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Prefacio

Este nao é um livro simples sobre criacao dos filhos.

Nao vou entrar em detalhes sobre como ensinar a
crianca a usar o vaso sanitario ou desmamar.

Trata-se de um livro sobre como criamos lacos com
nossos filhos, o que atrapalha a criacao de uma relacao
de maior proximidade e o que pode contribuir para isso.

E sobre como fomos criados e como isso afeta nossa
postura como pais, 0Ss erros que vamos cometer —
principalmente aqueles que nunca queremos cometer —
e 0 que fazer a respeito.

Nao havera muitas dicas ou truques sobre como criar
os filhos neste livro, que, as vezes, pode deixar vocé
triste, com raiva ou até contribuir para que exerca
melhor seu papel.

Escrevi o livro que queria ter por perto quando fui mae
de primeira viagem, e que gostaria muito que meus pais
tivessem lido.



Introducao

Recentemente, assisti a uma apresentacao do
comediante Michael Mcintyre em que ele disse que
existem quatro coisas que precisamos fazer com nossos
filhos: vestir, alimentar, dar banho e colocar na cama. Ele
falou que, antes de ter filhos, tinha uma fantasia de que
ser pai seria correr pelos gramados dos parques e fazer
piqueniques, mas a realidade era que todo dia se
transformava em uma batalha constante sé para
conseguir que as criancas fizessem essas quatro coisas
basicas. Foram muitas as gargalhadas da plateia
enquanto ele descrevia como convencia os filhos a lavar
o cabelo, vestir um casaco, sair de casa ou comer uma
verdura. Eram risadas de pais, talvez como néds, que
passaram por isso também. O trabalho dos pais* pode
ser dureza. Pode ser cansativo, deprimente, frustrante e
desgastante, embora ao mesmo tempo seja a
experiéncia mais divertida, feliz, amorosa e estupenda
gue vocé vai ter na vida.



Quando vocé se sente sobrecarregado de informacoes
detalhadas sobre sonecas, doencas da infancia, birras
(de criancas pequenas ou adolescentes) ou quando sai
de um dia cansativo em sua atividade profissional e
chega em casa para seu trabalho real, que inclui tirar
restos de banana dos cantos da cadeirinha de bebé, ou
mais uma carta da diretora convocando vocé para uma
reuniao na escola, pode ser dificil colocar a criagcao dos
filhos em perspectiva. Este livro tem o objetivo de
apresentar esse quadro mais amplo, ajudar vocé a dar
um passo para tras a fim de ver o que importa e o que
nao importa, o que pode ser feito para ajudar seus filhos
a se tornarem as pessoas que eles tém potencial para
ser.

A base da criacao dos filhos é a relacao que vocé cria
com eles. Se as pessoas fossem plantas, a relacao seria o
solo. A relacao sustenta, nutre, permite o crescimento —
ou o inibe. Sem uma relacao em que se possa apoiar, a
crianca tem sua seguranca comprometida. O ideal é que
a relacao seja uma fonte de forca para seus filhos — e,
um dia, para os filhos deles também.

Como psicoterapeuta, passei pela experiéncia de
escuta e didlogo com pessoas que enfrentam
dificuldades com diferentes aspectos da criacao dos
filhos. Por meio do meu trabalho, tive a oportunidade de
investigar como o0s relacionamentos se tornam
disfuncionais — e o que os faz voltar a funcionar bem. O
objetivo deste livro é compartilhar com vocé o que é



relevante quando o assunto é a criacao dos filhos. Isso
vai incluir como trabalhar com sentimentos — 0s seus e
os deles —, como entrar em sintonia com seus filhos para
gque vocé possa entendé-los melhor e como criar um laco
verdadeiro com eles em vez de se prender a padroes
exaustivos de conflito ou retracao.

Uso uma perspectiva de longo prazo sobre a criacao
dos filhos em vez de uma abordagem de dicas e truques.
Meu interesse é a forma como nos relacionamos com
nossos filhos em vez de como os manipulamos. Neste
livro, incentivo vocé a olhar para suas proprias
experiéncias de infancia para que possa passar adiante
as coisas boas que recebeu em sua criacao e abandonar
0s aspectos menos benéficos. Vou analisar como
podemos tornar todas as nossas relacdes melhores e
mais positivas para nossos filhos crescerem. Vou explicar
como nossas atitudes na gestacao podem exercer uma
influéncia sobre nossos futuros lacos com nossos filhos, e
como agir com filhos bebés, criancas, adolescentes ou
adultos para poder criar uma relacao que seja uma fonte
de forca para eles e de satisfacao para vocé. E, ao longo
do caminho, enfrentar muito menos batalhas para vestir,
dar comida, dar banho e colocar para dormir.

Este livro é feito para os pais que nao apenas amam
seus filhos, mas querem gostar deles também.

* Quando uso a palavra “pais”, me refiro aos responsaveis pelo bem-estar
de criancas, seja por razdes biolégicas e legais, seja por relacdes de
parentesco ou amizade proxima; em outras palavras, o termo “pais” pode



ser usado de maneira intercambidvel com “principais responsaveis”. As
vezes, uso a palavra “cuidadores”; isso pode significar maes e pais,
madrastas e padrastos, babds ou qualquer pessoa que seja a principal
encarregada de cuidar da crianca.



1. Nosso legado como pais

O cliché é verdade: as criancas nao fazem o que
falamos; fazem o que fazemos. Antes mesmo de pensar
sobre o comportamento de nossos filhos, é util —
fundamental, até — analisar seus primeiros modelos de
comportamento. E um deles é vocé.

Esta secao é apenas sobre vocé, porque vocé vai
exercer uma grande influéncia sobre seus filhos. Aqui,
vou dar exemplos de como o passado pode afetar o
presente quando se trata da sua relacao com seus filhos.
Vou falar sobre como os filhos podem muitas vezes
despertar velhos sentimentos em nds, que entao
cometemos o erro de descontar em nossa relacao com
eles. Também vou analisar a importancia de examinar o
critico que existe dentro de nds, para nao transmitirmos
seus efeitos prejudiciais para a préxima geracao.



O PASSADO VOLTA PARA NOS ASSOMBRAR (E
ASSOMBRAR NOSSOS FILHOS)

Filhos precisam de afeto e aceitacao, de contato fisico,
da presenca fisica dos pais, de amor com limites, de
compreensao, de brincadeiras com pessoas de todas as
idades, de experiéncias relaxantes, e de muita atencao e
tempo dos pais. Ah, entao é simples: o livro pode parar
por aqui. SO que nao, porgque existem coisas que
atrapalham. A sua vida pode atrapalhar: as
circunstancias, a creche, o dinheiro, a escola, o trabalho,
a falta de tempo e estar sempre ocupado... € nao sé isso,
como vocé bem sabe.

No entanto, o que pode atrapalhar mais do que tudo é
0 que nos foi passado quando éramos bebés e criancas.
Se nao analisarmos a forma como fomos criados e o
legado deixado para nés, isso pode voltar para nos
assombrar. Vocé pode se pegar dizendo algo como: “Abri
a boca e sairam as palavras da minha mae”. Claro, se
foram palavras que fizeram vocé se sentir uma crianca
querida, amada e segura, tudo bem. Mas, muitas vezes,
foram palavras que produziram o efeito contrario.

O que pode atrapalhar sao coisas como nossa falta de
confianca, nosso pessimismo, nossas defesas, que
blogueiam nossos sentimentos, e nosso medo de ser
dominados por nossos sentimentos. Ou, no que diz
respeito especificamente a nossos filhos, pode ser o que



nos irrita neles, nossas expectativas ou nossos medos
em relacao ao seu futuro. Somos apenas um elo em uma
corrente que se estende desde milénios atras até sabe-se
|a quando.

A boa noticia é que vocé pode aprender a reformular
seu elo, e isso vai melhorar a vida de seus filhos e dos
filhos deles, e pode comecar a ser feito agora. Vocé nao
precisa repetir tudo o que foi feito em sua criacao; pode
se livrar das coisas que nao forem benéficas. Se vocé
tem ou estd para ter filhos, pode relembrar sua prépria
infancia, examinar o que |lhe aconteceu, como se sentia
em relacao a isso na época, como se sente agora e,
depois de uma boa analise, guardar apenas aquilo de
que precisa.

Se, durante a sua infancia, vocé quase sempre
desfrutava de um tratamento respeitoso como um
individuo Unico e valioso, recebia amor incondicional,
uma boa dose de atencao positiva e mantinha relacdes
estimulantes com seus familiares, entao encontrara um
guia para desenvolver relacbes positivas e funcionais.
Isso, por sua vez, mostra que vocé é capaz de contribuir
positivamente para sua familia e sua comunidade. Se
esse for o caso, é improvavel que o exercicio de
examinar sua infancia seja muito doloroso.

Se vocé nao teve uma infancia assim — e esse é 0 caso
da maioria das pessoas —, analisa-la pode trazer um
certo incobmodo emocional. Acho necessario nos
tornarmos mais conscientes desse incobmodo para que



possamos encontrar formas de impedir que seja passado
adiante. Grande parte do que herdamos fica fora de
nossa consciéncia. Isso as vezes torna dificil saber se
estamos reagindo ao aqui e agora do comportamento de
nossos filhos ou se nossas reacoes estao mais enraizadas
no passado.

Acredito que a histdria a sequir vai ajudar a ilustrar o
que quero dizer. Ela me foi contada por Tay, uma mae
afetuosa e psicoterapeuta experiente que da aulas para
outros psicoterapeutas. Menciono esses dois papéis que
ela exerce na vida para deixar claro que até a pessoa
mais autoconsciente e bem-intencionada pode cometer
um lapso temporal e se pegar reagindo ao passado em
vez de reagir ao que estd acontecendo no presente. A
historia comeca quando a filha de Tay, Emily, que tinha
guase sete anos, gritou para a mae que estava presa em
um trepa-trepa e precisava de ajuda para sair.

Falei para que descesse e, quando ela disse que nao conseguia, de
repente fiquei furiosa. Achei que ela estava sendo ridicula — era
perfeitamente capaz de descer sozinha. Gritei: “Desce agora!”.

Ela acabou descendo depois de um tempo. Tentou segurar minha mao,
mas eu ainda estava com raiva e disse nao, e entao ela comecou a
chorar.

Depois que chegamos em casa e tomamos cha juntas, ela se acalmou e
deixei a histéria toda de lado, pensando comigo mesma: “Nossa, as
criancas podem ser um saco as vezes”.

Uma semana depois: estdvamos no zooldgico e 1a havia outro trepa-
trepa. Ao olhar para o brinquedo, senti uma pontada de culpa. Ficou ébvio
gue isso também fez Emily se lembrar da semana anterior, porque ela
ergueu os olhos para mim quase com medo.



Perguntei se ela queria brincar. Dessa vez, em vez de ficar sentada
olhando o celular, fiquei perto do brinquedo e a observei. Quando ela
achava que tinha ficado presa, estendia os bracos para pedir ajuda. Mas,
dessa vez, tentei incentivar mais. Fiquei falando: “Coloca um pé ali e
outro la e segura aquilo e vocé vai conseguir sozinha”. E ela conseguiu.

Depois que ela desceu, perguntou: “Por que vocé nao me ajudou da
outra vez?”.

Pensei e respondi: “Quando eu era pequena, a vovd me tratava feito
uma princesa e vivia me carregando de um lado para o outro, me falando
para ‘tomar cuidado’. Isso me fazia me sentir incapaz de fazer qualquer
coisa sozinha e acabei sem autoconfianca. Nao quero que isso aconteca
com VOoCé, e é por isso que nao quis ajudar quando pediu para ser tirada
do brinquedo na semana passada. E isso me lembrou de quando eu tinha
a sua idade, quando nao podia descer por conta prépria. Fui dominada
pela raiva e acabei descontando em vocé, e isso nao foi justo”.

Emily ergueu os olhos para mim e disse: “Ah, pensei que vocé nao
estava nem ai”.

“Ah, nao”, eu disse. “Eu me importo, sim, mas naquela hora nao entendi
gue estava brava com a vové, e ndao com vocé. Me desculpa.”

Assim como Tay, é facil tirar conclusdes automaticas ou
precipitadas sobre nossas reacdes emocionais sem
considerar que podem ter mais a ver com coisas em
nossa propria histéria que estao sendo revividas do que
com o que esta acontecendo no momento.

Mas, quando vocé sente raiva — ou qualquer outra
emocao dificil, incluindo ressentimento, frustracao,
inveja, repulsa, panico, irritacao, pavor, medo etc. — em
resposta a algo que um filho fez ou pediu, pode ser bom
pensar nisso como um alerta. Nao um alerta de que a
crianca necessariamente esteja fazendo algo de errado,
mas sim de que seus préprios gatilhos emocionais estao
sendo disparados.



Em geral, o padrao funciona da seguinte forma: quando
VOCé reage com raiva ou algum outro sentimento
exaltado a alguma demanda da crianca, é porque essa é
a forma como aprendeu a se defender de sentir o que
sentia nessa idade. O comportamento de seus filhos
ameaca despertar suas préprias sensacdes inconscientes
de desespero, desejo, solidao, cilme ou caréncia do
passado. Assim, sem perceber, vocé escolhe a opcao
mais facil: em vez de mostrar empatia pelo que a crianca
esta sentindo, entra em um curto-circuito de raiva,
frustracao ou panico.

As vezes, os sentimentos desencadeados pelo passado
datam de mais de uma geracao. Minha mae costumava
achar irritantes os gritos de criancas brincando. Notei
que eu também entrava em um certo estado de alerta
quando a minha filha e seus amigos estavam fazendo
barulho, embora eles estivessem se divertindo de uma
forma bem controlada. Quis entender melhor, entao
perguntei para a minha mae o que aconteceria se ela
fizesse barulho enquanto brincava quando era crianca.
Ela me contou que seu pai — meu avé — tinha mais de
cinquenta anos quando teve filhos, e sofria de dores de
cabeca terriveis, e todas as criancas tinham de andar na
ponta dos pés em casa ou levavam bronca.

Talvez vocé tenha medo de admitir que as vezes sua
irritacdo com seu filho acaba sendo inevitavel,
imaginando que isso va intensificar agueles sentimentos
de raiva ou torna-los mais reais de alguma forma. Na



realidade, porém, nomear nossos sentimentos
inconvenientes para ndés mesmos e encontrar uma
narrativa alternativa para eles — uma em que nao
responsabilizamos as criancas — significa que nao vamos
julga-las por terem de alguma forma desencadeado
essas emocoes. Se vocé conseguir fazer isso, serd menos
provavel que desconte esse sentimento em seus filhos.
Vocé nem sempre vai conseguir relembrar uma histéria
que explique o que esta sentindo, mas isso nao significa
gque nao exista uma, e ter isso em mente pode ajudar.

Um problema pode ser que, na infancia, as pessoas
gque nos amavam nem sempre demonstravam apenas
apreco por nés. Elas também podiam nos achar
irritantes, dificeis, decepcionantes, desimportantes,
incOmodos, estabanados ou bobos em algum momento.
Quando o comportamento dos seus filhos desperta essa
lembranca, seu gatilho dispara, e vocé acaba gritando ou
expressando qualquer que seja seu comportamento
negativo habitual.

Nao ha duvida de que pode ser dificil para nds virarmos
pais. Da noite para o dia, os filhos se tornam a prioridade
gue mais exige de nés, 24 horas por dia, sete dias por
semana. Ter um filho pode fazer vocé finalmente se dar
conta do trabalho que seus pais tiveram, talvez até os
valorizar mais, se identificar mais ou sentir mais
compaixao por eles. Mas é preciso se identificar com
seus filhos também. O tempo passado contemplando
como vocé pode ter se sentido quando era bebé ou



crianca por volta da idade dos seus filhos vai ajudar vocé
a desenvolver empatia por eles. Isso vai ajudar a
entender e sentir o que eles sentem quando se
comportam de uma forma que lhe desagrada.

Eu tive um paciente, Oskar, que havia adotado um
menininho de um ano e meio. Toda vez que o filho
derrubava comida no chao, ou deixava comida no prato,
Oskar sentia uma raiva subir dentro de si. Perguntei o
que teria acontecido com ele quando crianca se ele
derrubasse ou nao terminasse sua comida. Ele se
lembrou de seu avb batendo em seus dedos com o cabo
de uma faca e colocando-o em seguida para fora da
cozinha. Depois que ele voltou a entrar em contato com
a maneira como se sentia quando era tratado assim na
infancia, passou a ter compaixao por si mesmo quando
bebé, o que por sua vez o ajudou a encontrar paciéncia
para lidar com seu filho.

E facil presumir que nossos sentimentos s&o
relacionados a situacao que se apresenta diante de nés,
e nao simplesmente uma reacao ao que aconteceu no
passado. Como exemplo, imagine que seu filho de quatro
anos ganhou um monte de presentes de aniversario, e
gque vocé o chama de “mimado” com um tom de voz bem
aspero porque ele nao quis compartilhar um de seus
brinquedos novos.

O que esta acontecendo aqui? Obviamente, nao é
culpa da crianca ter ganhado muitas coisas. Pode ser
que, de forma inconsciente, vocé esteja supondo que ela



nao mereca tantas coisas, e sua irritacao com isso
escapa em um tom rispido, ou por esperar que alguém
de quatro anos demonstre mais maturidade, o que nao
faz sentido.

Se vocé parar e olhar para tras, investigar sua irritacao
a respeito, o que pode descobrir € que sua propria
crianca interior de quatro anos ficou com inveja ou se
tornou competitiva. Talvez, aos quatro anos, vocé tenha
ouvido que deveria compartilhar algo que nao queria
dividir, ou simplesmente nao ganhou tantas coisas e,
para nao se sentir triste por seu eu de quatro anos,
descontou tudo na crianca que estava ali a sua frente.

Isso me faz lembrar das mensagens de 6dio e toda a
atencao negativa que as pessoas publicas recebem de
perfis andbnimos nas redes sociais. Lendo nas entrelinhas,
0 que aquilo parece estar dizendo acima de tudo é: Ndo é
justo que vocé seja famosa e eu ndo. Nao é raro
sentirmos inveja de nossos filhos. Caso se sinta assim,
vOoCcé precisa admitir e controlar esse sentimento, nao
assumir um comportamento negativo por causa disso.
Nossos filhos nao merecem essa negatividade da parte
dos pais.

Ao longo deste livro, incluo exercicios que podem
ajudar vocé a ter uma compreensao mais profunda do
que estou dizendo. Se considera-los desnecessarios ou
forem muito pesados para vocé, pode pula-los, e talvez
voltar quando se sentir mais a vontade.

Exercicio: de onde vem esse sentimento?



Da préxima vez que sentir raiva de um filho (ou tiver qualquer outra
reacao muito exaltada), em vez de reagir sem pensar, pare e se pergunte:
esse sentimento estd inteiramente relacionado a esta situacado e a crianca
no momento presente? Estou me impedindo de ver a situacao do ponto
de vista dela?

Uma boa maneira de se impedir de reagir é dizer: “Preciso de um tempo
para pensar no que estd acontecendo”, e usar esse periodo para se
acalmar. Mesmo se a crianca precisar de alguma orientacao, nao ha por
gue fazer isso com raiva. Se vocé der essa orientacao assim, ela vai
escutar apenas sua raiva, e nao o que esta tentando dizer.

Vocé pode fazer a seguinte variagao deste exercicio mesmo se ainda
nao tiver filhos. Apenas note a frequéncia com que experimenta
sentimentos como nervosismo, presuncao, indignacao, pavor ou talvez
vergonha, autodesprezo ou distanciamento. Procure padrées em suas
reacdes. Lembre-se de quando se sentiu assim pela primeira vez,
voltando até a infancia, quando vocé comecou a reagir dessa forma, e
pode comecar a entender em que grau essa reacao se tornou um habito.
Em outras palavras, a reacdao se deve a um habito seu ou a situacao
presente?



RUPTURA E REPARACAO

Num mundo ideal, nés saberiamos como nos controlar
e nao expressar um sentimento de maneira inapropriada.
Nunca gritariamos com nossos filhos, nem os
ameacariamos, nem os fariamos se sentirem mal em
relacao a si mesmos em nenhum aspecto. Claro, nao é
realista pensar que seriamos capazes de fazer isso o
tempo todo. Veja o exemplo de Tay — ela é uma
psicoterapeuta experiente e ainda assim agiu com raiva
porque pensou que se tratava de um sentimento
relacionado ao presente. No entanto, uma coisa que ela
fez para amenizar a dor, e todos podemos aprender, se
chama “ruptura e reparacao”. As rupturas — o0s
momentos em que nos desentendemos, em que fazemos
suposicoes erradas, em que magoamos alguém — sao
inevitaveis em toda relacao relevante, intima e familiar. A
ruptura em si nao é tao importante; é a reparacao que
importa.

Para fazer reparacbes em relacionamentos, em
primeiro lugar é preciso se esforcar para mudar suas
reacdes — ou seja, reconhecer seus gatilhos e usar esse
conhecimento para reagir de uma outra forma. Ou, caso
seus filhos tenham idade suficiente para entender, vocé
pode usar palavras e pedir desculpas, como Tay fez com
Emily. Mesmo se sé perceber que agiu de maneira injusta
com a crianca muito tempo depois que aconteceu, vocé



ainda assim pode falar onde errou. Pode ser muito
importante para os filhos, mesmo depois de adultos,
quando os pais fazem uma reparacao. Veja a ideia que
Emily estava guardando. A menina acreditou que Tay, em
algum nivel, nao estava nem ai para ela. Que alivio foi
descobrir que sua mae se importava, sim, e estava
apenas um pouco perdida.

Uma mae um dia me perguntou se nao era perigoso
pedir desculpa aos filhos. “Mas eles nao precisam que 0s
pais estejam certos para se sentir seguros?”, ela
questionou. Nao! As criancas precisam de pais sinceros e
auténticos, nao perfeitos.

Pense em sua infancia: seus pais faziam vocé sentir
algum mal-estar, ou alguma inadequacao, ou mesmo
alguma responsabilidade pelo mau humor deles? Se isso
aconteceu com vocé, é facilimo tentar compensar sua
sensacao de inadequacao fazendo outra pessoa se sentir
inadequada, e as vitimas disso sao, com muita
frequéncia, nossos filhos.

Os instintos da crianca vao avisa-la quando nao
estamos em sintonia com ela ou com a situacao e, se
fingirmos estar, vamos enfraquecer esses instintos. Por
exemplo, se fingirmos que nunca estamos errados, o
resultado pode ser uma crianca adaptavel demais — nao
apenas ao que vocé diz, mas ao que qualquer um possa
vir a dizer. Isso pode torna-la, por exemplo, mais
vulneravel a pessoas mal-intencionadas. O instinto é um
componente importante de habilidades como confianca,



competéncia e inteligéncia, por isso € uma boa ideia nao
prejudicar nem deturpar os instintos de seus filhos.

Conheci Mark quando, por sugestao de sua esposa,
Toni, ele foi a um seminario sobre criacao de filhos que
eu estava ministrando. Na época, o filho deles, Toby,
tinha por volta de dois anos. Mark me contou que ele e a
esposa haviam concordado em nao ter filhos, mas, aos
quarenta, Toni mudou de ideia. Depois de um ano
tentando e mais um ano de fertilizacao in vitro, ela
engravidou.

Considerando o trabalho que tivemos para chegar |d4, me surpreende
agora, quando me lembro, como minha ideia sobre a vida com um bebé
era deturpada. Acho que minha visao sobre ter filhos veio da televisao,
em que o bebé fica dormindo milagrosamente no berco e quase nunca
chora.

Quando Toby nasceu, a realidade de nao ter mais nenhuma
espontaneidade ou flexibilidade, do tédio de um bebé&, de um de nés ter
de estar sempre cuidando dele o tempo todo, fez com que eu alternasse
entre me sentir ressentido ou deprimido ou as duas coisas.

Dois anos depois, ainda nao aproveito minha vida. Eu e Toni quase nao
conversamos sobre nada além de Toby e, se tento falar sobre alguma
outra coisa, o assunto volta a ele em questao de um minuto. Sei que
estou sendo egoista, mas isso ndao me impede de me sentir pisando em
ovos. Nao me vejo mais vivendo com Toni e Toby por muito tempo, para
ser sincero.

Pedi a Mark que me contasse da sua infancia. Tudo que
ele conseguiu dizer era que nao estava muito interessado
em explorar esse assunto comigo, pois tinha sido
completamente normal. Como terapeuta, entendi essa
falta de interesse como um sinal de que ele queria se
distanciar de seus primeiros anos de vida. Desconfiei que



ser pai estava despertando nele sentimentos dos quais
ele queria fugir.

Perguntei a Mark o que “normal” queria dizer. Ele me
contou que seu pai saiu de casa quando ele tinha trés
anos e que, ao longo do tempo, as visitas do pai foram
ficando cada vez menos frequentes. Mark estava certo:
essa € mesmo uma infancia normal. No entanto, isso nao
significa que o desaparecimento do pai nao importasse
para ele.

Perguntei a Mark como ele se sentiu em relacao ao
abandono paterno, e ele nao conseguia se lembrar.
Sugeri que talvez fosse uma recordacao dolorosa demais.
E que talvez fosse mais facil agir como seu pai e
abandonar Toni e Toby, porque dessa forma nao teria que
destrancar sua propria caixa de emocoes dificeis. Falei
que achava importante que ele destrancasse e abrisse
essa Caixa porgue, caso contrario, nao seria sensivel as
necessidades do filho e repassaria para Toby o que tinha
vivido. Pela resposta que recebi, nao deu para ter certeza
se ele havia entendido o que eu estava querendo dizer.

Sé voltei a ver Mark seis meses depois, em outro
seminario. Ele me contou que vinha se sentindo
deprimido e, em vez de simplesmente ignorar isso, tinha
decidido comecar a fazer terapia. Para sua surpresa,
relatou que acabou chorando e gritando no consultério
por ter sido abandonado pelo pai.

A terapia me ajudou a colocar os sentimentos onde eles precisam estar —
no abandono do meu pai, e nao em pensar que simplesmente nao fui



feito para estar nesse relacionamento ou para ser pai.

Ndo que eu nao me sinta entediado, ou mesmo ressentido as vezes,
mas sei que esse ressentimento pertence ao meu passado. Sei que nao
estd relacionado a Toby.

Consigo ver o motivo de toda a atencao que dedico a Toby agora; é
para fazer com que ele se sinta bem, nao apenas agora, mas no futuro.
Eu e Toni o estamos enchendo de amor e, se tudo der certo, isso vai fazer
com que ele tenha amor para dar quando for mais velho, para se sentir
valorizado. Eu nao tenho um relacionamento com o meu pai. Sei que Toby
estd tendo comigo uma coisa que nao tive com meu pai, que estamos
criando as bases de uma 6tima relacao.

Ver a razao do que estou fazendo transformou a maior parte do meu
descontentamento em esperanca e gratiddao. Agora também me sinto
mais préximo de Toni de novo. Estou mais interessado e mais presente
com Toby agora, e isso liberou Toni para pensar em outras coisas além
dele.

Mark reparou sua ruptura emocional com Toby — seu
desejo de abandona-lo — olhando para seu préprio
passado a fim de entender o que estava acontecendo no
presente. Dessa forma, conseguiu mudar sua atitude em
relacao ao filho. Era como se nao conseguisse libertar o
amor antes de libertar o sofrimento.



REPARAR O PASSADO

Um tempo atras, uma futura mae me perguntou qual
seria minha principal sugestao para pais de primeira
viagem. Falei que, qualquer que seja a idade dos filhos, é
possivel que eles facam vocé se lembrar fisicamente das
emocOes que sentia quando estava em um estagio
parecido de seu desenvolvimento. Ela ficou olhando para
mim, um pouco perplexa.

Cerca de um ano depois, com um bebé engatinhando
ao0s seus pés, a mesma mae me falou que nao tinha
entendido o que eu quis dizer na época. Mas nao se
esqueceu do que conversamos e, enquanto assumia seu
novo papel, essas palavras tinham comecado a fazer
muito sentido e a ajudado a entender seu filho também.
Vocé pode nao se lembrar conscientemente de sua vida
como bebé&, mas em outros niveis sim, e ter filhos serve
como uma recordacao constante disso.

E comum os pais se afastarem dos filhos em uma idade
muito parecida a que seus proprios pais deixaram de
estar presentes em sua vida. Ou entao os pais vao querer
se distanciar emocionalmente quando os filhos tiverem a
mesma idade em que eles se sentiam sozinhos. Mark é
um exemplo cldssico de alguém que nao queria encarar
os sentimentos que o filho estava despertando nele.

Talvez vocé queira fugir desses sentimentos, e dos
seus filhos também, mas se fizer isso vai apenas passar



adiante o seu sofrimento. Havera muitas coisas boas que
vocé vai transmitir também — todo o amor que
recebeu —, mas o0 que nao pode ser deixado como
heranca é o medo, o 6dio, a soliddo e o rancor. Em
determinados momentos sentimos emocoes
desagradaveis em relacao aos nossos filhos, assim como
as vezes pode acontecer em relacao a conjuges, pais,
amigos ou até a nés mesmos. Se admitir isso, vai ser
menos provavel que VOCEé puna essa pessoa
inconscientemente pelo sentimento que ela Ihe desperta.

Se, assim como Mark, vocé perceber que sua aversao a
vida familiar se deve a um sentimento de exclusao, a
explicacao pode ser um certo isolamento na infancia ou a
sensacao de nao ter sido relevante na vida de um ou de
ambos os pais. As vezes esse ressentimento pode tomar
a forma de um aparente tédio ou falta de conexao com
os filhos.

Alguns pais acham que estou exagerando quando uso
palavras como “abandono” e “ressentimento”. “Nao
tenho ressentimento em relacao aos meus filhos”, eles
dizem. “As vezes sé quero ficar sozinha em paz, mas amo
todos eles.” Eu vejo o abandono como um espectro. No
extremo mais grave, ja o abandono real de se afastar
fisicamente de toda a vida de seu filho, como o pai de
Mark fez. Mas também considero abandono afastar uma
crianca que pede sua atencao ou nao a ouvir direito
quando, por exemplo, tenta mostrar um desenho (o que



é, em determinado nivel, uma tentativa de mostrar para
vocé quem ela é).

Esse sentimento de querer afastar os filhos, de querer
que eles durmam muito e bringuem de maneira
independente antes de estarem preparados para isso s6
para nao ocuparem seu tempo, pode surgir quando vocé
tenta nao sentir o que eles sentem por se tratar de um
lembrete muito doloroso da sua prépria infancia. Por isso,
vocé ndo consegue suprir as necessidades deles. E
verdade que tentamos nos convencer que afastamos
nossos filhos porque queremos desfrutar mais dos nossos
outros interesses na vida, como trabalho, amigos e
Netflix, mas nds somos os adultos nesse caso. Sabemos
gue esse estagio carente é apenas isso, um estagio, ao
passo que o trabalho, os amigos e outras opcdes de lazer
podem ser retomados quando essa pessoinha deixar de
precisar tanto de nos.

E dificil encarar isso, impedir que a maneira como
fomos tratados seja passada para a préxima geracao.
Precisamos observar como nos sentimos, depois refletir
sobre isso, em vez de reagir com base em emocdes que
nao entendemos direito. Admitir as vontades menos
aceitaveis de querer agir — no caso de Mark, por
exemplo, fugindo — também pode trazer sentimentos de
vergonha. Quando isso acontece, tendemos a entrar na
defensiva para nao nos defrontarmos com esse
sentimento. Se fizermos isso, nao mudamos nada e
passamos nossa disfuncao para a geracao seguinte. Mas



a vergonha nao mata. Quando nos damos conta do que
esta acontecendo, podemos transformar nossa vergonha
em orgulho, porgue notamos como nos sentimos
compelidos a agir e nos tornamos conscientes do que
precisamos mudar.

O que realmente importa é estar a vontade com seus
filhos, fazer com que se sintam seguros e saibam que
vocé quer estar com eles. As palavras que usamos sao
uma parte pequena disso; a parte maior € demonstrada
por nosso afeto, nosso toque, nossa disposicao e o
respeito que demonstramos — por seus sentimentos, sua
pessoa, suas opinides e sua interpretacao do mundo. Em
outras palavras, precisamos mostrar o amor que
sentimos por eles quando estao acordados, e nao apenas
quando estao dormindo quietinhos.

Se vocé sempre se pega desejando umas férias dos
seus filhos, provavelmente precisa na verdade de umas
férias dos sentimentos que eles despertam. Para que
esses sentimentos assumam o controle, observe com
compaixao suas lembrancas de como era ser crianca.
Depois que conseguir fazer isso, vocé vai conseguir se
identificar com a necessidade e o desejo que seus filhos
sentem de estar com vocé. E importante, claro,
conseguir uma babd de vez em quando e praticar alguma
atividade adulta, mas preste atencao se o sentimento de
querer uma pausa for excessivo e persistir na maior
parte do tempo, depois tente se lembrar de como se



sentia quando tinha a mesma idade que seus filhos tém
agora.

Exercicio: Olhar para tras com compaixao

Pergunte-se qual comportamento de seus filhos desperta as reacoes
mais negativas em vocé. O que acontecia com vocé quando era crianca e
exibia 0 mesmo comportamento?

Exercicio: Mensagem de suas memorias

Feche os olhos e lembre-se de sua lembranca mais antiga. Pode ser
apenas uma imagem ou um sentimento, ou pode haver uma histéria.
Qual é a emocao predominante em sua memoria? Que relevancia
consegue extrair dessa recordacdo para determinar quem vocé é agora?
Como isso influencia a maneira como vocé cria seus filhos? Lembre-se: se
algo vier a tona neste exercicio, como um medo de passar vergonha
capaz de levar vocé a fazer de tudo para nao admitir um erro, talvez a
custa do bem-estar dos seus filhos, tenha orgulho por ter detectado isso,
em vez de sentir que nao vai suportar a vergonha ou ficar na defensiva e
continuar com o mesmo comportamento de sempre diante desse
sentimento.



COMO FALAR COM NOS MESMOS

Como eu disse no inicio desta secao, as criancas fazem
o que fazemos, e nao o que falamos. Entao, se vocé tiver
o habito de se cobrar demais e se repreender, é possivel
que seus filhos adotem esse mesmo comportamento
prejudicial.

Uma das minhas lembrancas mais antigas é da minha
mae se olhando no espelho e se enchendo de defeitos.
Quando, anos depois, fiz exatamente a mesma coisa na
frente da minha sempre atenta filha adolescente, ela me
disse que nao gostava quando eu fazia isso, e ao escuta-
la lembrei que eu também nao gostava.

Nossos padroes de personalidade e comportamento
herdados costumam ficar aparentes na maneira como
conversamos com nds mesmos, em especial na nossa
voz critica interior. Quase todos temos na cabeca um tipo
de mondlogo ou comentario continuo com que estamos
tao acostumados que sequer prestamos muita atencao.
Mas essa voz pode ser um critico interno severo. Talvez
vocé se diga coisas como: “E por isso que ninguém gosta
de mim”, “Nao da para confiar em ninguém”, “Sou um
caso perdido”, “Nunca consigo ser bom o bastante, é
melhor eu desistir logo de uma vez”, “Nao sei fazer nada
direito”, “Nunca vou perder peso” ou “Nao presto para
nada”. Tenha cuidado com essa conversa interior, porque
Nnao apenas vai servir como um guia importante na sua



vida como também vai ter impacto na vida dos seus
filhos, influenciando a forma como julgam a si mesmos e
aos outros.

Além de ensinar seus filhos a fazer julgamentos
prejudiciais, essa voz interna negativa ainda encontra
maneiras de exacerbar tristezas, derrubar a nossa
confianca e nos incutir um sentimento de inadequacao
generalizado. E ha outro bom motivo para prestarmos
atencao em como falamos com nds mesmos: ao que tudo
indica, passamos nossas vozes internas para nNoOssos
filhos (assim como nossos habitos visiveis). Se vocé quer
que seus filhos tenham a capacidade de ser felizes, uma
coisa que pode atrapalhar muito é sua autocritica.

Sao nossas experiéncias da infancia que nos
transformam em adultos — é a principal maneira como
0os humanos se desenvolvem —, mas nao é facil deixa-las
de lado. Pode ser dificil calar essa voz critica interior,
porém o que vocé pode fazer é notar quando esta
fazendo isso e se parabenizar por prestar atencao.

Elaine € mae de dois filhos e trabalha como assistente
de uma galeria de arte. Ela tem consciéncia de sua voz
interior negativa:

Normalmente a questdo é o fracasso. Que eu nao deveria tentar algo
porque nao vai dar certo [...] vou me sair mal [...] vou passar vergonha.
Entdao me convenco a nao fazer as coisas. Depois me critico por nao ser
mais aventureira e nao me esforcar. Digo a mim mesma que nao insisto
nas coisas, que sou superficial e nao tenho nenhum interesse ou
experiéncia real em nada. S6 de falar isso para vocé agora, consigo ouvir
a voz na minha cabeca dizendo: “E isso mesmo, é tudo verdade”.



Eu me sinto culpada quando me pergunto de quem essa voz pode ter
vindo, porque amo muito minha mae. Eu sempre soube que ela me ama,
sempre me senti amada. Mas minha mae se preocupa muito, nunca se
valorizou, tem muita negatividade. Ela pega pesado em relacao a si
mesma, desde sempre. Nunca consegue aceitar um elogio. Se eu falo:
“Que lasanha deliciosa!”, ela responde: “Sem sabor e com queijo
demais”.

De alguma forma, ela passou adiante essa energia nao tao boa para
mim e para as minhas irmas. Ficamos remoendo nossos fracassos e 0s
usamos para provar que nao somos capazes e que € melhor nem perder
tempo tentando dizer o contrario. Uma vez, tirei uma nota B em francés e
parecia o fim do mundo.

Minha mae tenta ser positiva, mas isso acaba sendo diminuido pelos
comentdrios impensados. Na prova final do meu vestido de noiva, sai do
provador e minha mae mordeu o labio, pareceu preocupada e disse: “Sim,
sim, no dia, com as flores e o véu e tudo mais, vai ficar bom”. De forma
inconsciente, a ansiedade e as insegurancas dela podem derrubar as
pessoas ao redor.

Apesar de uma voz critica interior torturante, Elaine
disse que sua mae também acertou em muitas coisas —
e longe de mim demoniza-la —, mas, assim como a
maioria de nds, parecia nao dar atencao a maneira como
falava consigo mesma e, em especial, a forma como sua
autocritica excessiva poderia ser transmitida para as
filhas.

Quando vocé nota como fala com seus filhos, isso |he
dd mais escolha de como escutar essa voz. Foi assim que
Elaine aprendeu a lidar com sua voz critica interior:

Estou decidida a nao passar isso para meus filhos. Nao quero que eles
tenham medo do fracasso. Isso é muito desanimador.

Eu costumava discutir com o que a voz dizia, e sempre perdia (e,
também, isso exigia muita energia e atencao). Recentemente, aprendi
gue a melhor maneira é nao dar bola para a voz. Eu quase a trato como



um colega dificil do trabalho, dizendo: “Bom, sua opiniao é um direito
seu”.

Tento fazer as coisas que essa voz critica dentro de mim diz que nao
sou capaz de fazer. Eu me obrigo a enfrentar meus medos para nao
desestimular meus filhos, para mostrar a eles que errar nao é tao ruim
assim. Voltei a pintar, apesar de a voz me dizer para desistir. Em vez de
julgar o que produzo, estou aprendendo a entender do que gosto naquilo
e quais partes de cada pintura me agradam. Um efeito colateral
inesperado foi uma confianca maior, nao apenas em relacdo a pintura,

mas a vida em geral.

Se organizarmos o que Elaine estd fazendo em um
processo, vai ficar assim:

1. Primeiro, reconheca a voz.

2. Nao dé bola nem discuta com ela. Em vez disso, trate-a como uma
presenca indesejada, ouvindo o que ela disser, mas sem |lhe dar razao,
pensando, por exemplo, “Vocé tem direito a sua opiniao”.

3. Amplie sua zona de conforto. Fazer aquilo que sua voz critica interior
diz que vocé nao consegue vai aumentar sua confianca. Isso € uma
coisa concreta de que vocé pode se lembrar quando comecar a duvidar
de si.

4. Saber dos riscos de passar sua voz critica interior para seus filhos vai
lhe dar um incentivo a mais para se manter consciente a respeito dessa
questao.

Exercicio: Revele sua voz critica interior

Mantenha um lapis e um caderno a mao e anote todos os pensamentos
autocriticos que tiver ao longo do dia. Vocé se recorda de ter ouvido
outras pessoas articularem essas mesmas criticas em relacao a si
mesmas no passado?

Pense em algo que queria fazer e nos passos que precisa dar para
chegar la. Agora, repare em como fala sobre isso dentro de sua cabeca.
Vocé esta falando algo para se refrear? Essa voz faz vocé se lembrar de
outra pessoa?



BONS PAIS/ MAUS PAIS: A DESVANTAGEM DO
JULGAMENTO

Somente o fato de estar lendo isto ja revela que vocé
guer criar seus filhos da melhor maneira possivel. Uma
coisa que impede isso € o julgamento, tanto em relacao a
si como aos outros. Minha preocupacao é a forma como
nos julgamos como pais.

Rétulos como “bons pais/ maus pais” nao ajudam
porque giram em torno de extremos. E impossivel estar
em perfeita sintonia com nossos filhos o tempo todo, e
mesmo  algumas boas intencbées podem @ ter
consequéncias prejudiciais. Mas, como nao queremos ser
julgados como “maus pais” quando cometemos erros (e
isso acontece com todos), querer evitar esse rétulo nos
faz fingir que nao os cometemos.

Em parte por causa da existéncia desses rétulos de
“boa mae”, “mau pai” ou vice-versa, para evitar a
humilhacao de estar no papel negativo, ficamos na
defensiva em relacao a tudo que possa revelar um erro
nosso. Isso nos leva a nao analisar nem observar os
aspectos em gque estamos fora de sintonia com nossos
filhos ou negligenciando suas necessidades emocionais.
Nao pensamos em como melhorar nossa relacao com
eles. Da mesma forma, também podemos usar as coisas
certas que fazemos para esconder as erradas e assim



podermos nos vincular a identidade de “boa” mae ou
“bom” pai.

O medo de enfrentar eventuais equivocos também nao
ajuda em nada nossos filhos. Os erros — fingir que os
sentimentos do nosso filho nao tém valor, ou o que quer
que estejamos fazendo de errado — passam a importar
muito menos quando mudamos nosso comportamento e
reparamos as rupturas na relacao. Porém nao temos
como corrigir nada se tivermos vergonha demais para
admitir nossos erros — e esse rétulo de “mau” aumenta
ainda mais essa vergonha.

Vamos deixar de lado o “bom” e o “mau” como
atributos para pais e maes. Ninguém ¢é inteiramente
santo ou pecador. Um pai rabugento e sincero
(normalmente descrito como “mau”) pode ser melhor do
gque um pai frustrado e rancoroso escondido atras de
uma fachada de docura melosa. E nao para por ai. Assim
como nao deveriamos nos julgar, devemos tentar nao
julgar nossos filhos. Da uma certa satisfacao colocar algo
em uma caixa, rotular e esquecer, mas isso nao faz bem
para nds e muito menos para a pessoa dentro da caixa.
Nao ajuda em nada julgar um filho como bom ou mau,
nem o julgar pelo que quer que seja, porque é dificil
crescer com a restricao de um rétulo: “a crianca quieta”,
“a crianca desajeitada”, “a crianca barulhenta”...

Os seres humanos mudam e crescem o tempo todo,
especialmente os pequenos. E muito melhor descrever o
gque vocé vé e expressar aquilo que admira em vez de



julgar. Sendo assim, diga: “Gostei de ver sua
concentracao enquanto fazia aquelas contas” em vez de
“Vocé tem facilidade para a matematica”. Diga: “Seu
desenho me impressionou. Gostei da casa que parece
estar sorrindo. Isso transmite felicidade”. E nao “Lindo
desenho”. Elogie o esforco, descreva o que vocé vé e
sente e estimule seus filhos sem julgar. Descrever e
encontrar algo especifico para valorizar € muito mais
estimulante do que um julgamento genérico como
“Otimo trabalho” e muito, muito mais benéfico do que
uma critica. Se toda a pagina escrita estiver um caos,
mas a letra P estiver tracada com perfeicao, tudo que
vocé precisa é dizer: “Gostei de como vocé caprichou
nesse P”. Com sorte, da préxima vez, vocé vai gostar de
outra letra também.

Exercicio: Chega de julgar

Em vez de julgar o que faz, observe e valorize aquilo que vocé acertou.
Note a diferenca na maneira como se sente depois disso. Por exemplo,
em vez de dizer ou pensar algo como “Eu faco um 6timo pao”, tente “Me
concentrar nos meus paes esta valendo a pena”. Em vez de: “Sou
péssimo em ioga”, tente “Comecei a fazer a ioga e jd melhorei desde a
semana passada”. Nao sao tanto as palavras que importam — nao estou
proibindo terminantemente o uso de “bom” ou “mau” —, e sim suspender
o julgamento, ou encarar nossas proprias conclusbes com mais leveza.
Isso vai causar menos mal a nés mesmos e aos nossos filhos.

Comecei este livro falando sobre seu comportamento
em vez de me concentrar em seus filhos porque o que
torna uma crianca o individuo Unico que é (ou vai ser, se
ainda nao tiver nascido) € uma combinacao singular de



fatores genéticos e ambientais, e vocé é uma parte
fundamental do ambiente do qual seus filhos farao parte.

A forma como nos sentimos em relacao a nés mesmos
e a responsabilidade que assumimos pelas nossas
reacdes aos nossos filhos sao aspectos importantes da
educacao que sao muitas vezes negligenciados porque é
muito mais facil nos concentrarmos nas criancas e nos
comportamentos delas em vez de examinar como elas
nos afetam e, por nossa vez, como nés as afetamos. E
nao é apenas a maneira como reagimos as criangas que
molda seus tracos de personalidade e seu cardter, mas
também o que elas veem e sentem em seu ambiente.

Espero ter convencido vocé a examinar como reage
aos sentimentos que seus filhos I|he despertam.
Precisamos prestar atencao na maneira como falamos
conosco, tomando cuidado com nossa voz critica interior.
E devemos julgar menos — tanto n6és mesmos e nossa
forma de educar como também nossos filhos.



2. O ambiente dos seus
filhos

Pouco tempo atras, um psicélogo me contou uma
historia sobre seu trabalho com uma familia de
refugiados. Ele estava tentando criar empatia por
aquelas pessoas e entender como era nao ter um lar
permanente. Uma das criancas interveio: “Ah, nés temos
um lar, s6 nao temos onde coloca-lo ainda”.

Figuei comovida quando ouvi esse comentario. Ele
resume bem como o0 amor e o0s cuidados familiares
podem servir como uma rede de seguranca, algo de que
todos precisamos na vida. Sendo assim, o que podemos
fazer para que as relacdoes que formam uma familia
sejam como uma espécie de santuéario? E isso que vou
analisar nesta secao: como criar um ambiente familiar
benéfico para que as criancas se desenvolvam.



O QUE IMPORTA NAO E A ESTRUTURA FAMILIAR, MAS
COMO NOS RELACIONAMOS

Vocé e as pessoas que moram em Sua casa Sao o
ambiente em que os seus filhos estao inseridos. Como
eles vao se sentir em relacao a si mesmos e interagir
com o0s outros se baseia em grande parte na relacao dos
seus filhos com vocé e com o pequeno circulo ao seu
redor. Isso inclui um cbnjuge, se vocé tiver um, o0s
irmaos, os avds, os empregados e 0S amigos mais
intimos.

E importante ter consciéncia de como nos
comportamos nessas relacdes. Por exemplo, nés
demonstramos respeito pelas pessoas mais préximas ou
descontamos nossa raiva nelas? Essas relacoes
familiares influenciam 0 desenvolvimento da
personalidade e da saude mental de uma crianca. As
criancas sao individuos, mas também fazem parte de
todo um sistema. Além das relagcdes da familia imediata,
o sistema de uma crianca também inclui a escola, suas
outras amizades e o ambiente cultural como um todo.
Faz sentido analisar esse sistema e fazer o possivel para
tornad-lo o melhor ambiente possivel para vocé e seus
filhos. Ele nao precisa ser perfeito — afinal, nada é.

A estrutura familiar nao importa, o que é uma boa
noticia caso vocé nao esteja em uma familia nuclear. O
formato pode ser convencional ou nao convencional,



COMo queira; 0s pais podem morar juntos ou separados,
em uma comunidade ou a trés, podem ser gays,
heterossexuais, bissexuais — nao importa. Pesquisas
mostram que a estrutura familiar em si exerce pouco
efeito sobre o desenvolvimento cognitivo ou emocional
dos filhos, tanto que mais de 25% das criancas crescem
em lares monoparentais no Reino Unido, nos quais cerca
de metade desses pais solo estava em um
relacionamento na época do nascimento do filho, e essas
criancas nao se dao melhor nem pior do que outras
criadas em uma configuracao mais convencional, quando
fatores como situacao financeira e educacao dos pais sao
levados em consideracao.

As pessoas que fazem parte da vida de uma crianca
compdéem o seu mundo. Pode ser um mundo de amor e
prosperidade, mas também um campo de batalha. Um
fator mais importante do que a maioria dos adultos
imagina é que a vida em familia nao pode tender demais
para o lado do campo de batalha. Se as criancas se
sentirem apreensivas, se estiverem preocupadas com
sua seguranca, protecao e pertencimento, nao vao se
sentir livres para desenvolver sua curiosidade sobre o
mundo como um todo. A falta de curiosidade, por sua
vez, causa um impacto negativo sobre a concentracao e
o aprendizado.

Em uma pesquisa, adolescentes e pais foram
questionados se concordam ou discordam da seguinte
frase: “Os pais se darem bem é um dos fatores mais



importantes para a criacao de filhos felizes”. Entre os
adolescentes, 70% concordaram, em comparacao com
apenas 33% dos pais.

Isso pode se dever ao fato de que o sofrimento
emocional dos filhos com o0s relacionamentos
disfuncionais de seus pais e responsaveis nao é visivel
para os adultos. Talvez vocé saiba como é dificil para os
pais ver os filhos sofrendo. Sendo assim, torna-se ainda
mais duro constatar como as suas préprias acdes podem
ter contribuido para essa dor.

Talvez vocé tenha justificativas para sua forma de agqir,
ou nhao saiba como mudar seu comportamento. Pode
parecer intimidante ou mesmo assustador analisar suas
relacdes com companheiros e outros membros proximos
da familia, mas nesta parte do livro espero poder
contribuir com algumas ideias de como melhorar nesse
aspecto, caso seja necessario.



QUANDO OS PAIS NAO ESTAO JUNTOS

Mesmo se vocé nao morar com 0 pai ou a mae de seus
filhos, o importante é se referir a ele ou ela de maneira
respeitosa, reconhecendo seus pontos positivos, em vez
de sempre destacar seus defeitos. Sei que isso pode
parecer impossivel para algumas pessoas, ainda mais
depois de um rompimento complicado. Mas talvez se
torne mais facil se eu disser como isso é importante para
a crianca: ela se vé como uma parte integrante de cada
um de vocés. Se uma metade da parceria que a trouxe a
vida é sempre citada como uma pessoa “ruim”, a crianca
muitas vezes internaliza essas palavras de tal maneira
que também passa a se ver como uma pessoa “ruim”.
Além disso, pode ficar dividida pela pressao de ser leal
aos dois.

Entdo qual é a melhor maneira de negociar uma
separacao? A crianca vai se sair melhor no futuro se seus
pais cooperarem entre si e tiverem wuma boa
comunicacao, e se continuar a ter contato regular com
ambos. Se isso for possivel, a probabilidade de seus
filhos se tornarem deprimidos ou agressivos vai ser
menor. Quanto a relacao da crianca com o pai ou a mae
gue nao mora em casa, tudo também funciona melhor se
houver uma comunicacao clara e positiva entre os pais.
Se o0 pai se afastar depois da separacao, a crianca tem
mais possibilidade de sofrer angustia, raiva, depressao e



baixa autoestima. Por isso, € muito preocupante que, no
Reino Unido, mais de um quarto das criancas cujos pais
se separaram nao tenha contato com o pai trés anos
depois do acontecido.

Entendo que nem sempre é possivel se dar bem com
um ex, como a histéria a sequir demonstra. Mel é mae de
um menino de seis anos, Noah. Manteve um
relacionamento com o pai de Noah, James, por cinco
anos. Eles moravam em paises diferentes e nao se viam
como um casal comprometido, mas gostavam muito da
companhia um do outro quando estavam juntos. A
historia de Mel pode parecer um caso extremo, mas
qualquer pessoa que ja se desentendeu com um ex sobre
ter filhos pode se identificar.

Quando Mel engravidou, James achou que ela faria um
aborto. Como isso nao aconteceu, ele ficou furioso e
tentou cortar relacdes. Paga uma pensao minima, e sé
concordou em fazé-lo depois do procedimento
humilhante de um teste de paternidade. Ele nao quer ter
nenhuma relacao com Noah.

Quando falo com homens em uma situacao semelhante
a de James, o que costumo ouvir é que gostam de sua
vida como estd. Sentem-se ameacados e assustados
diante da possibilidade de mudancas caso admitam a
importancia de ter um dependente.

No entanto, um filho — que nao é uma “coisa”, mas
sim uma nova pessoa em nossa vida, e que sera
dependente de nés por duas décadas — é mais do que



um simples catalisador de uma mudanca. Se analisarmos
a criacao de um filho sem egoismo, veremos que é na
verdade uma fonte de enriquecimento.

Além disso, a crianca nao deixa de existir apenas
porque esta sendo ignorada. Infelizmente, alguns
homens (e mulheres) se distanciam dos filhos. Parecem
pensar que, se fingirem que nao tém nada a ver com 0s
filhos, eles nao existem de verdade. Por instinto, Mel
soube que nao deveria contar para Noah que o pai dele
havia sido uma decepcao, embora sentisse isso. Quando
0 menino pergunta sobre ele, ela se lembra dos muitos
talentos e qualidades positivas do pai dele, e é isso o0 que
passa para o filho. Se no futuro o pai de Noah quiser
fazer parte da vida dele, o fato de Mel agir de maneira
positiva a respeito vai ajudar nesse processo. Com Noah
ficando mais velho e fazendo mais e mais perguntas,
estad ficando mais dificil para ela. Mel teme que o filho,
guando souber a histéria inteira, leve o abandono do pai
para o lado pessoal e acabe tendo sua autoestima
prejudicada, distorcendo a maneira como vé o género
masculino ou até permitindo que isso influencie
negativamente seu comportamento na vida adulta.

Como Mel tem consciéncia dessas armadilhas, pode
ajudar Noah a evita-las, mas mesmo assim nao ha como
garantir que em algum momento ele nao se ressinta do
fato de seu pai ndo estar presente. As vezes, ndo existe
uma prescricao para fazer tudo ficar bem. Mel tem
muitos familiares e amigos amorosos e presentes, e



sente que eles ajudam muito a preencher o vazio
deixado pelo pai.

Contei a histéria de Mel porque nem sempre é facil
desenvolver uma relacao tranquila e colaborativa com
um ex. E, qguando um dos dois nao esta presente, tudo
gue podemos fazer é dar nosso melhor para nao criticar
0 pai ou a mae de nossos filhos nem para eles, nem para
nds mesmos.



COMO TORNAR A DOR MAIS SUPORTAVEL

Queremos que a vida dos nossos filhos seja livre de dor
e preocupacao. Definitivamente nao queremos que eles
sofram porque nao fomos felizes na escolha da pessoa
com guem nos envolvemos ou porque existe conflito em
nossas relacdes mais préximas. No entanto, é impossivel
protegé-los por completo. Nao existe vida sem angustia,
mistérios insondaveis, desejo e perda.

A maneira de tornar a dor mais suportavel é estar ao
lado deles quando isso acontecer. Vocé precisa estar
presente, tanto para seus filhos como para as pessoas
mais préximas; com uma postura acessivel e acolhedora
em relacao ao que eles revelarem e sentirem. Mesmo
que nao tenha como resolver a causa do sofrimento,
marcando sua presenca, em vez de negar ou afastar a
dor, vocé pode ser uma boa companhia enquanto eles
passam por isso. E essa forma de sintonia torna tudo
mais suportavel. Vou falar mais sobre isso na parte sobre
sentimentos.



QUANDO OS PAIS ESTAO JUNTOS

Se vocé estiver criando seus filhos junto com o pai ou a
mae deles, o amor, a disposicao, o carinho e o respeito
entre os dois vai contribuir para a sensacao de seguranca
das criancas. No entanto, como qualquer pessoa que ja
teve filhos sabe, isso causa tensao no relacionamento. A
espontaneidade pode se perder, o tempo a sés do casal
ou com outras pessoas proximas pode diminuir, a
possibilidade de tirar um instante sé para si pode ser
reduzida ou desaparecer completamente. A relacao de
um ou de outro com o sexo pode mudar, e as
oportunidades para momentos de intimidade vao surgir
com menos frequéncia. Os padrdes de sono vao ser
perturbados, e é provavel que vocé tenha de aprender a
sobreviver dormindo muito menos; cada membro de um
casal, ou de uma familia estendida, pode ter ideias
diferentes sobre como educar criancas, e a dinamica
dentro das relacdes pode mudar. Seus habitos
profissionais vao mudar e, se vocé largar seu trabalho
remunerado, isso também pode afetar sua autoimagem.
Sua vida social também sofrera transformacodes; pode
haver menos ou nenhum contato com ex-colegas; alguns
amigos podem parecer sumir por um tempo por causa da
Ssua preocupacao com o bebé; e assim por diante.

E essa esta longe de ser uma lista completa. Todo casal
precisa de um tempo para se acostumar com a transicao



dessa parceria para uma familia. E, quando vocé pensa
que se acostumou, tudo muda de novo, com a crianca ou
familia continuando a crescer. Essas mudancas também
podem contribuir para o ressentimento que vocés talvez
sintam um pelo outro e pelos filhos. A propdsito, é
melhor admitir qualquer ressentimento, mesmo que
apenas para si. Caso contrario, vocé corre mais risco de
criar justificativas para os momentos em que age por
conta desse sentimento, em vez de assumir a
responsabilidade por suas acdes e emocoes.

A vida nunca é estatica, e ser capaz de aceitar a
mudanca e trabalhar com ela é mais util do que resistir.
Pensar sobre como vocé se torna flexivel pode ser mais
efetivo do que tentar recuperar o que foi perdido. Isso
nao quer dizer que vocé nao va sentir falta de sua antiga
vida as vezes. Significa que talvez precise tentar se
render a vida nova e aceita-la. Lembre-se de Mark, do
capitulo anterior; ele se ressentia da forma como sua
vida foi virada de cabeca para baixo quando deixou de
fazer parte de um casal para se tornar parte de uma
familia de trés pessoas, e comecou a aceitar essa
mudanca quando encontrou a origem desse sentimento
em sua propria infancia e achou sentido em criar um
filho, em vez de considerar isso como uma obrigacao
indesejada. Ele também descobriu que, ao aceitar a
responsabilidade conjunta sobre o filho com a
companheira, isso a liberou para ser mais como era
antes em vez de se preocupar unicamente com o bebé.



COMO DISCUTIR E COMO NAO DISCUTIR

A maioria das familias discute — mas o que importa é a
forma como vocés trabalham (ou nao) e resolvem (ou
nao) os conflitos. As discordancias por si s6 nao sao
necessariamente prejudiciais a relacao e, por
consequéncia, ao ambiente dos seus filhos. Pessoas com
parcerias bem-sucedidas e familias funcionais discordam
entre si e discutem. Isso é um fato. Mas, quando fazem
iSso, nao deixam de respeitar e valorizar uma a outra, de
reconhecer suas diferencas e de expressar seus
sentimentos.

Agora vamos falar sobre os aspectos mais elementares
de uma discussao. Em todo conflito, existe um contexto.
E o motivo pelo qual vocés estdo discutindo. E preciso
levar em conta também como vocé se sente sobre o
conflito e como a outra pessoa se sente sobre o conflito.
E ha também o processo, que é a forma de resolver o
problema.

Para lidar com as diferencas, é importante saber como
vocé se sente sobre o contexto e expressar seu
sentimento. O passo seguinte é descobrir como a outra
pessoa se sente sobre o contexto e levar os sentimentos
dela em consideracao. Se o0s sentimentos forem
ignorados, ambos os lados podem ficar mais e mais
inflamados, entrando em um jogo que chamo de “ténis
de fatos”, arremessando motivos um sobre o outro, e



encontrando cada vez mais coisas para jogar para o
outro lado. Nesse estilo de discussao, o objetivo do
conflito passa a ser ganhar pontos, em vez de encontrar
uma solucao viavel. Descobrir e trabalhar as diferencas é
uma questao de compreensao e flexibilidade, nao uma
competicao.

Vamos pegar uma discussao familiar tipica, sobre a
louca na pia. Lavar a louca é o contexto, depois vem o
que as pessoas sentem a respeito. E assim que acontece
guando o processo se torna um ténis de fatos:

SAQUE O problema é que, se vocé deixa a louca suja, a comida endurece
e fica mais dificil lavar, entao lave na hora. 15-0

DEVOLUCAO Eu economizo tempo se deixar a louca acumular durante o
dia e lavar tudo de uma vez depois. 15-15

SAQUE E anti-higiénico deixar a louca suja na pia. 30-15

DEVOLUCAO Todas as bactérias acumuladas vdo morrer quando eu lavar
depois. 30-30

SAQUE A louca suja atrai moscas. 40-30

DEVOLUCAO E inverno. Ndo tem nenhuma mosca perto da pia. 40 iguais

E por ai vai. Quando uma pessoa fica sem argumentos
depois de um tempo e pensa ter “perdido” a discussao,
nao sente nenhum amor ou carinho pelo oponente. E se
0 “vencedor” se sente bem, é a custa da outra parte.

Outro estilo que as pessoas usam para lidar com as
diferencas e os conflitos € o que chamo de “Olha, um
bicho!”, ou distracdo. E quando, em vez de conversar
sobre o que esta incomodando, vocé muda de assunto.
Nesse caso, vocé vé que a louca ainda nao foi lavada,



mas, em vez de resolver esse problema, fala ou faz outra
coisa. Isso pode ser bom — pode ser melhor deixar para
falar sobre um assunto mais tarde —, porém nao é
saudavel evitar todas as desavencas. Se todos os
conflitos forem evitados, o que tende a acontecer é que a
intimidade também passa a ser evitada — afinal, quando
muitos assuntos viram tabu, pisar em ovos pode tornar a
vida a dois bem solitaria.

Um terceiro estilo de discussao é se martirizar. Isso
acontece, por exemplo, quando vocé diz ao chegar em
casa: “Nao se preocupa com a louca, eu lavo”.
Infelizmente, a tendéncia em situacdes como essa é que
o martir, em vez de fazer com que todos se sintam
culpados, acaba se ressentindo e culpando os demais, ou
entao se torna um perseqguidor (ver a seguir) e comeca a
disparar insultos.

O persequidor ataca: “Vocé é mesmo um porco por nao
lavar a louca. Sua falta de higiene é nojenta”. Quem
ouvir esse comentario vai querer responder ao ataque.

Nenhum desses quatro tipos de conflito contribui para
uma boa atmosfera familiar. O conflito deixa os filhos em
alerta, ameaca sua sensacao de seguranca e diminui sua
capacidade de abertura e curiosidade em relacao ao
mundo. Em vez disso, sua energia e seu foco acabam
entrando em uma espécie de modo de emergéncia.

Entdo qual é o jeito ideal de discutir? Ao resolver uma
diferenca, trabalhe com um problema de cada vez e
pense no verdadeiro motivo da discussao. Nao acumule



suas gueixas e as despeje de uma sé vez sobre a outra
pessoa. Comece explicando como o problema faz vocé se
sentir, nao partindo para o ataque, ou atribuindo culpa.
Sendo assim, de volta a louca...

“Nao gosto de chegar em casa depois de ter lavado a
louca de manha e ver mais louca na pia. Eu me sentiria
muito melhor se vocé lavasse a louca durante o dia.”

O estilo ideal nao tem como objetivo vencer a
discussao, e sim promover o entendimento. Uma
resposta poderia ser: “Ah, desculpa, meu bem. Nao
queria que vocé se sentisse mal. Fiz tanta coisa hoje. Eu
entendo que nao é legal chegar em casa e ver isso”. E a
resposta seguinte poderia ser: “Sim, vocé faz muita coisa
mesmo. Tudo bem. Que tal vocé lavar e eu secar?”.

Uma boa regra geral nas discussdes é usar frases que
comecam com “eu”, e nao “vocé”, por exemplo: “Eu nao
me sinto bem quando vocé nao me responde porque esta
no celular”, em vez de “Vocé vive me ignorando quando
esta no celular”. Poucas pessoas gostam de ser definidas
ou classificadas — ainda mais negativamente — pelos
outros. Se, em vez disso, vocé descrever seus
sentimentos a respeito do que vé ou ouve, vai estar
falando sobre si, o que torna mais facil para a outra
pessoa escutar.

Claro, nao existe nenhuma forma de se queixar que
sempre “funcione”, ou seja, garanta que vocé consiga o
gue quer. Mas a harmonia familiar nao é uma questao de
manipulacao, e sim de bons relacionamentos. Expressar



abertamente o que vocé sente e deseja pode ajudar a
manter boas relacdes, ao passo que manipular alguém
nao colabora em nada para uma boa sintonia.

Falar em termos de “eu”, e nao de “vocé”, admitir seus
sentimentos e reconhecer o0s sentimentos da outra
pessoa costumam ser a melhor maneira de lidar com as
diferencas inevitaveis que surgem nas familias. Isso
também vai ajudar seus filhos a se sentirem mais
seguros, uma vez que diminui os ressentimentos e
promove a compreensao. Assim também sera mais
provavel que eles adotem esse estilo respeitoso e
emocionalmente inteligente de discutir, uma vez que foi
esse 0 exemplo que tiveram.

Um motivo comum de desentendimento é uma pessoa
pensar que foi atacada de propdsito, sendo que nao foi.
O exemplo a seguir aconteceu em uma familia tipica.
(Vou chama-la de familia Heranca.)

Jonny, um estudante de 22 anos, esta olhando a jaqueta de couro velha
do pai. Ele diz: “Vocé esta com sessenta, pai, hunca vai usar isso de novo.
Posso ficar com ela?”.

Keith, um professor, teve um péssimo dia tentando entender a geracao
de seu filho no trabalho, por isso esta se sentindo velho. Keith levanta a
voz e diz: “Vocé nao consegue nem me esperar morrer para querer pegar
as minhas coisas?”.

Jonny sente que a reacao hostil foi a troco de nada, e se sente atacado.
“Caramba, s6 fiz uma pergunta. Por que vocé vive me atacando?”

“Eu nao estou te atacando, mas nao gosto de ser tratado como se ja
estivesse morto.”

Nao é uma desavenca séria, e tenho quase certeza de
que Keith acabaria atirando a jaqueta para Jonny e



dizendo: “Fica com ela, entao”, e Jonny diria: “Agora nao
guero. Vocé vai precisar de alguma coisa para usar no
caixao”, e os dois vao rir, e vai se estabelecer uma
trégua. Mas, se eles nao entenderem o que aconteceu,
os dois vao continuar a se sentir um pouco magoados, e
um problema parecido pode voltar a ocorrer.

Entao, vamos ver o que realmente estava acontecendo
fingindo que existe um mediador sensato com eles.

“Ele quer me ver morto”, diz Keith.

“Nao, nao quero isso, sé quero a jaqueta”, diz Jonny.

“Da& no mesmo”, diz Keith, percebendo na hora que nao é a mesma
coisa.

O mediador diz: “Nao da no mesmo, mas, hoje, para vocé, Keith, parece
ser a mesma coisa — e Jonny nao tem como saber disso. Vocé, Keith, se
sentiu atacado. Como Jonny nao sabia que vocé tinha se sentido atacado,
achou que a sua retaliacao veio do nada, entao ele contra-atacou”.

“Isso com certeza é verdade no meu caso”, Jonny diz.

Keith fica em siléncio, entao o mediador diz: “S6 porque vocé se sentiu
atacado, nao quer dizer que tenha sido”.

“Ele me chamou de sessentao!”, Keith responde, na defensiva.

Mediador: “Sim, ele estava escondendo os sentimentos dele atras de
um fato, um habito que aprendeu depois de tantos ‘ténis de fatos’ que
presenciou desde que nasceu. Continuando, parece que vocé acha dificil
aceitar que tem sessenta anos. Entdo gostaria de se apegar a simbolos
da sua juventude, como aquela jaqueta de couro. Ndo é vergonha
nenhuma, e pode dizer isso se for verdade”.

Uma nova versao da conversa poderia ser assim:

“Adoro a sua jaqueta de couro. Posso ficar com ela?”

“Preciso de um tempo para pensar... Entendo que vocé queira, mas nao
estou pronto para me desfazer dela ainda. E verdade que talvez eu nunca
use de novo, mas preciso de um tempo para me acostumar com a ideia



de ter a idade que tenho. E, enquanto isso, guardar minhas roupas da
juventude é um consolo para mim.”

“Desculpa pelo meu pedido ter feito vocé se lembrar de que tem
sessenta anos.”

“Ah, nao se preocupa, eu preciso lembrar. Estou me sentindo velho
porgue nao entendo o que alguns dos meus alunos falam.”

“Como o qué?”

“Faz pouco tempo que entendi o que é rede social, mas o que eles
querem dizer quando falam match ou crush?

“Vem aqui, deixa que eu te mostro...”

Exercicio: Desmembre uma discussao

Pense na Ultima discussao que vocé teve com um ente querido. Sem se
ater a quem estava certo ou errado, desmembre o que aconteceu como
fiz no exemplo entre Jonny e Keith. Depois, também como no exemplo,
crie uma perspectiva externa para ver a situagcao e analisar os
sentimentos de cada protagonista. Em seguida, represente o papel de um
mediador sensato e pense em como mudar o didlogo na discussao e
como ele poderia ser melhorado.

Aqui vai uma lista rapida do que lembrar quando estiver falando sobre
um assunto delicado ou quando se irritar ou achar que uma discussao
estd para comecar:

1. Reconheca seus sentimentos e considere os sentimentos da outra
pessoa. Isso nao significa se ver como o “certo” e a outra pessoa como
a “errada”, ou se ver como o0 “inteligente” e a outra como “idiota”.
Nada desgasta mais uma relacdo ou uma familia do que as pessoas
insistirem em ter razao. Em vez de pensar em termos de “certo” e
“errado”, pense em termos de como cada um de vocés se sente.

2. Defina a si, e nao ao outro, portanto fale frases que comecam com
“eu”, e nao “vocé”.

3. Nao reaja, reflita. Vocé nem sempre precisa refletir antes de reagir —
nao estou defendendo que perca toda e qualquer espontaneidade —,
mas, em momentos de irritacdao ou raiva, acho que é uma boa ideia
fazer uma pausa para entender o motivo. Se Keith tivesse feito isso no
nosso exemplo, teria percebido que a raiva que sentiu quando Jonny
pediu a jaqueta nao era em relacao ao filho.



4. Aceite sua vulnerabilidade, em vez de temé-la. No nosso exemplo,
Keith também teria entendido que estava com medo de envelhecer e
estava prestes a mascarar esse medo com raiva, em vez de assumir
gque esse assunto o deixava vulneravel. Mas é aceitando a nossa
vulnerabilidade, sendo sinceros sobre quem somos, que podemos ter
relacdes préximas.

5. Nao presuma a intencao da outra pessoa. Sem inferir demais nem se
projetar no outro, tente descobrir o que ele esta sentindo, e admita
caso tenha entendido mal. Entender seus préprios sentimentos e os da
pessoa com quem estd lidando ndao é apenas a base das boas
negociacdes, mas também o alicerce de relacionamentos funcionais e
da educacao com empatia. Nunca é tarde demais para comecar essa
forma de interacao.

Aprendi que, quando os pais conseguem fazer tudo
isso, a forma como se relacionam costuma melhorar
rapidamente.



COMO ESTIMULAR A BOA VONTADE

Em um casal ou uma familia, ter a capacidade de levar
em conta os sentimentos do outro exige uma boa dose
de boa vontade. Caso sinta que a sua estd chegando ao
fim, vocé precisa reforca-la.

Entdo, o que estimula a boa vontade? Existem duas
maneiras basicas de fazer isso: (1) responder a
solicitacbes de contato ou atencao e (2) encontrar
consolo no outro em vez de vé-lo como um adversario
dentro da familia. Em outras palavras, cooperacao e
colaboracao em vez de competicao.

Quando o psicdlogo John Gottman e seu colega Robert
Levenson fundaram o que batizaram de Love Lab
[Laboratério do Amor] na Universidade de Washington,
em 1986, um de seus experimentos foi pedir aos casais
que falassem sobre seu relacionamento: discorrer sobre
uma discussao que tiveram, contar sobre como se
conheceram e relatar uma lembranca positiva que
guardavam.

Durante essas conversas, 0S casais estavam
conectados a aparelhos que conseguiam medir seus
niveis de estresse.

Aparentemente estavam todos calmos, porém os
resultados do teste de estresse revelaram algo bem
diferente. Apenas alguns dos casais tinham de fato se
mantido tranquilos. Os demais sofreram elevacao na



frequéncia cardiaca, transpiraram muito e, em geral,
exibiram sinais reativos de confronto ou fuga.

Mas a grande revelacao veio seis anos depois, na
sessao de acompanhamento. Todos os casais com alto
nivel de estresse haviam se separado ou, se ainda
estavam juntos, mantinham uma relacao disfuncional.
Gottman denominou esses casais como “desastres”.
Aqueles que nao demonstraram nenhum estresse
durante a entrevista inicial, ele batizou de “mestres”.

Segundo os dados, cada um dos “desastres” via o
outro como uma espécie de ameagca — mais como um
adversario do que como um amigo. Gottman estudou
milhares de casais por um longo periodo e verificou que,
quanto mais altos os indicadores de estresse, mais perto
eles estavam de serem “desastres” e mais provavel se
tornava que se separassem ou desenvolvessem uma
parceria disfuncional.

Entdo o0 que essas descobertas significam? Quanto
maior o estresse ou sensacao de ameaca vocé sente na
companhia de seu parceiro ou sua parceira, mais
provavel se torna que acabe agindo com hostilidade ou
frieza. Quanto mais seu relacionamento se baseia em
tirar vantagem, em ganhar ou perder, em ter razao, mais
provavel se torna que sinta hostilidade em vez de boa
vontade por seu companheiro ou companheira. Pode ser
um circulo vicioso no relacionamento. A ideia de tentar
ser melhor do que os outros é bastante disseminada
como forma de convivéncia. A publicidade, inclusive,



parece depositar boa parte de sua chance de sucesso em
fazer seu publico-alvo se sentir superior aos outros,
perdendo apenas para a tentativa de fazer o consumidor
se sentir mais atraente em termos sexuais. Mais
especificamente, eu me refiro a comerciais de produtos
de limpeza que representam os homens como ineptos
gque nao sabem cuidar da casa ou andncios em que a
“recompensa” por comprar um produto é poder se gabar,
como se de alguma forma vocé tivesse se provado
superior a seu parceiro ou parceira.

Por outro lado, quando um casal se sente calmo e
tranquilo na companhia um do outro, isso torna mais
provavel que ambos se tratem de forma acolhedora e
carinhosa. Gottman elaborou outro experimento em que
observou 130 casais socializando em uma casa de
veraneio ao longo de um dia. O que descobriu foi que,
quando o0s casais estavam juntos, faziam o que o
pesquisador chama de “solicitacdes” de conexao. Por
exemplo, se um parceiro esta lendo e diz: “Escuta isso”,
e o0 outro para de ler seu livro para ouvir, a solicitacao de
conexao foi atendida. Era mais uma busca por uma
reacao, um sinal de apoio e interesse.

Responder a solicitacdo de uma pessoa atende as suas
necessidades emocionais. Gottman descobriu que casais
que nao estavam mais juntos depois de seis anos (na
data da sessao de acompanhamento) tinham uma
frequéncia média de resposta a essas solicitacbes de
apenas 30%. Essas pequenas interacoes cotidianas criam



boa vontade e um tratamento reciproco e, sem isso,
nossas relacdes nao se sustentam. Portanto, esse é o
segredo para uma parceria de sucesso: responder e se
interessar. E o que vale para os casais vale também para
todos os relacionamentos, em especial com nossos filhos.

Além de atender aos pedidos de atencao, existem
outras coisas que podem ser feitas para estimular a boa
vontade — ou o contrario. Vocé pode procurar coisas que
aprecia em seu parceiro, familiares e também em seus
filhos. Ou, em vez disso, pode procurar seus defeitos e
falhas. E uma escolha sua expressar apreco ou critica. Eu
sei qual das duas coisas prefiro escutar. Vocé pode
decidir ser gentil — e a boa noticia é que a gentileza é
contagiosa. Pesquisas mostram que, se vocé for gentil
independentemente da reciprocidade, seu parceiro ou
parceira pode adquirir esse habito e passa-lo para a
frente.

Virar o jogo, caso esteja desequilibrado, criticando
menos e encontrando coisas para valorizar é
fundamental nao apenas para seu relacionamento
afetivo ou sua relacao familiar, mas para a vida como um
todo. Venho de uma familia em que a cultura era um
pouco mais voltada para a critica em vez da valorizacao,
e precisei me esforcar muito para mudar. Quando retomo
velhos habitos, sinto que estou me banhando em uma
sopa tdxica de criticas.

Ser gentil nao é fazer papel de vitima ou aceitar tudo
passivamente. Nao significa que vocé nao possa



expressar seus sentimentos quando estiver com raiva, e
sim explicar o que esta sentindo e o motivo para isso
sem culpar ou insultar a outra pessoa.

Também é importante saber que, mesmo quando
nossas acoes nao tém a intencao de chatear ou irritar um
membro da familia, podemos provocar justamente essa
reacao. Quando alguém se sente mal por causa de
alguma coisa que dissemos e fizemos, ainda que de
forma nao intencional, & importante escutar e validar os
sentimentos do outro, em vez de ficar na defensiva.
Precisamos lembrar que cada um de nds sente as coisas
de maneira diferente. Ninguém esta errado por ter uma
reacao distinta daquela que seria a nossa. Essas
diferencas precisam ser respeitadas, e nao provocar
discussdes sobre quem esta tendo o sentimento “certo”.

Existe muita gente dando conselhos por ai. Alguns
dizem para nao esquentarmos a cabeca por pouca coisa
na convivéncia em familia e nos relacionamentos
afetivos. Outros recomendam o contrario, e aconselham
resolver os pequenos incbmodos antes que acabem se
agravando. Para mim, o que devemos ter em mente é
entender como a outra pessoa se sente, mesmo que o
nosso sentimento seja diferente, e tentar compreender o
que ela esta sentindo e, com sorte, conseguir essa
mesma compreensao como retribuicao. Ninguém sai
perdendo quando todos sao ouvidos, compreendidos e
tratados com empatia. Faca disso uma prioridade em sua
casa. Isso vai torna-la um bom lugar para um bebé ser



recebido e um bom ambiente para uma crianca se
desenvolver.

Exercicio: Nao ignore as solicitacoes de atencao

Preste mais atencao aos momentos em que os membros de sua familia
solicitam uma conexao e, se possivel, atenda a solicitacdo em vez de
recusa-la. Nao faz diferenca se a solicitacao vem de seu parceiro ou
parceira, de sua mae ou de seus filhos. Os relacionamentos sao preciosos,
e atender as solicitacbes é uma parte importante da manutencao do
relacionamento.

Embora sejamos individuos, também somos parte de
um sistema e fruto de nosso ambiente. Como vimos
nesta parte do livro, existem muitas coisas que podemos
fazer para ajudar esse sistema e esse ambiente a se
tornar um lugar saudavel para nossos filhos crescerem.



3. Sentimentos

Nao ha nada como ter um filho para aprendermos que
0s seres humanos sentem antes mesmo de serem capaz
de raciocinar, e que os bebés e as criancas se
concentram mais em seus sentimentos do que em
qualquer outra coisa. A maneira como vocé responde e
reage aos sentimentos de seu filho é importante, porque
€ uma necessidade fundamental dos seres humanos —
grandes e pequenos, vocé e eu — ter nossos sentimentos
reconhecidos e compreendidos pelas pessoas com papéis
relevantes em nossa vida.

Um bebé é puro sentimento — um pacotinho de
sentimentos, se preferir. Nem sempre entendemos tudo
gque eles sentem, as vezes vamos precisar conforta-los
por um tempo até se acalmarem, mas é com esse
trabalho amoroso que vocé vai criar as bases para a
futura sadde emocional de seu bebé. Se os sentimentos
dele forem levados a sério nos préximos anos, seu bebé
vai aprender que, se as vezes as Coisas parecem ruins,



mais para a frente vao melhorar, especialmente se puder
expressar como se sente para alguém que se mostre
compreensivo.

Uma resposta sensivel aos sentimentos de seus filhos
vai ensina-los a ter uma relacao saudavel com os
préprios sentimentos, desde os extremos de raiva e luto,
passando pelo contentamento e pela sensacao de calma
e tranquilidade, até os picos de alegria e generosidade.
Essa é a base da boa saude mental, e é por isso que esta
secao talvez seja a mais importante do livro.



APRENDER A CONTER SENTIMENTOS

Ignorar ou negar os sentimentos de uma crianca pode
ser prejudicial para a saude mental dela no futuro. Sei
gque vocé, como pai ou mae, pode nao se dar conta de
que esta fazendo isso, ou talvez adote essa atitude por
achar que é o melhor a fazer. Quando outras pessoas,
principalmente nossos filhos, estao infelizes, negar esses
sentimentos dificeis as vezes ¢é nossa escolha
automatica. Pode parecer a coisa certa. Pode parecer
bom tentar depreciar, aconselhar, distrair ou até mesmo
repreender esse tipo de manifestacao. Nao queremos
que as pessoas que amamos sejam infelizes, e uma
postura de aceitacao em relacao a infelicidade ou a raiva
pode parecer perigosa e incbmoda para nds; pode dar
até a impressao de que estamos estimulando esses
sentimentos de alguma forma. Mas nao é porgue o0s
sentimentos sao desaprovados que eles desaparecem.
Eles apenas encontram um esconderijo, onde se
inflamam e causam problemas mais adiante na vida.
Pense no seqguinte: quando vocé precisa gritar mais alto?
Quando ninguém estad escutando. Os sentimentos
precisam ser escutados.

Nao quero que vocé se sinta mal pela forma como pode
ter reagido aos sentimentos dos seus filhos no passado,
mas preciso destacar que é vital reconhecer, levar a
sério e validar os sentimentos deles. A causa mais



comum de depressao na vida adulta nao é o que esta
acontecendo no momento, e sim o fato de que, na
infancia, a pessoa nao aprendeu em sua relacao com os
pais como se reconfortar. Se, em vez de ser
compreendido e reconfortado, o individuo ouviu que
precisava parar de sentir o que sentia, ou chorou até
pegar no sono, ou foi deixado sozinho com sua raiva, sua
capacidade de tolerar sentimentos desagradaveis ou
dolorosos vai se tornando cada vez menos viavel a
medida que as dissonancias emocionais vao surgindo. A
capacidade de tolera-las diminui. E como se houvesse
um espaco limitado em que as emocoes dificeis podem
ser contidas até ficar cheio demais e esses sentimentos
nao terem mais para onde ir. Quando somos confortados
e reconfortados pelos nossos pais, quaisquer que sejam
nossos sentimentos, maior é a chance de adotarmos uma
visao mais otimista em relacao a esses sentimentos, o
gue nos torna menos suscetiveis a depressao ou a
ansiedade mais adiante na vida. Nao existe nenhum
modo seguro de evitar problemas de saude mental, mas
com certeza é Util instigar em nds mesmos a crenca de
que, qualquer que seja a emocao que experimentemos,
ainda somos aceitaveis e, por mais que estejamos nos
sentindo mal, isso vai passar.

Lembre-se: todos 0s pais cometem erros, e corrigi-los é
mais importante do que os erros em si. Portanto, se vocé
pensou que a melhor tatica para fazer seus filhos se
sentirem melhor era fingir que nao esta vendo quando



eles estdo nervosos ou infelizes, ndo se preocupe. E
possivel mudar a forma de reagir aos sentimentos dos
nossos filhos para que eles se sintam visto e ouvidos.
Pode parecer estranho e diferente quando vocé comecar
a agir dessa forma, mas essa pode facilmente se tornar
sua abordagem habitual. Primeiro, pense em como
reagiu aos sentimentos dos seus filhos no passado. Sao
trés as maneiras — e a sua pode ser semelhante a sua
forma de reagir aos seus proprios sentimentos. Pode ser
gue vocé varie entre as trés, a depender da emocao ou
da situacao.

REPRESSAQ

Se vocé é uma pessoa repressora, sua inclinacao
natural é afastar sentimentos intensos e dizer “Psiu”
gquando confrontado com eles, ou “Nao exagere, nao é
nada de mais”, ou “Crie coragem”.

Se menosprezar os sentimentos dos seus filhos como
uma coisa pouco importante, eles se mostrarao menos
propensos a compartilhd-los, independentemente da
importancia atribuida por vocé.

DRAMATIZACAO

No extremo oposto, vocé pode sentir tanto pela crianca
que tem uma reacao de histeria e chorar junto, como se
a dor fosse tao sua quanto dela. Esse é um erro bem facil



de cometer, por exemplo nos primeiros dias em que vocé
deixa um filho numa creche, antes de os dois se
acostumarem com a nova rotina.

Tomando para si sentimentos dos seus filhos dessa
forma, também diminui as chances de que eles o0s
compartilhem com vocé. A crianca pode achar que vocé
nao tem estrutura para suporta-los, ou se sentir invadida
por essa apropriacao de sentimentos.

CONTENCAO

Conter seus sentimentos significa que vocé sabe como
reconhecé-los e valida-los. Se conseqguir fazer isso por
VOCé, vai parecer uma coisa natural a fazer por seus
filhos também. E possivel levar um sentimento a sério
sem dramatizar e manter uma postura contida e
otimista. Vocé pode dizer: “Ah, meu bem, vocé esta
triste. Quer um abraco? Vem aqui, entao. Pronto, vou
abracar vocé até se sentir melhor”.

Se souber que sera vista e reconfortada sem ser
julgada, a crianca se tornard mais propensa a
compartilhar com vocé o que esta acontecendo.

E disso que uma crianca precisa: pais que a ajudem a
conter suas emocoes. Isso significa que vocé esta |a para
ajudar e sabe e aceita o que ela sente, mas nao se deixa
levar por esses sentimentos. Essa é uma das coisas que
0S psicoterapeutas fazem por seus pacientes.



Conseqguir ser essa figura que sabe conter emocodes
significa reconhecer a raiva em uma crianca, entender o
motivo e talvez ajuda-la a traduzir aquilo em palavras,
encontrando maneiras aceitaveis para ela expressa-la
sem adotar uma atitude punitiva nem se deixar abalar
por esse sentimento. Isso também vale para outras
emocoes.

Somos todos diferentes em relacao as emocoes com as
quais ficamos mais a vontade, por causa de nossas
experiéncias na infancia. Isso depende de que
associacdes com cada emocao foram feitas pelas outras
pessoas, e consequentemente por nds, quando éramos
criancas. Se vocé cresceu em uma familia cujo contato
costuma acontecer por meio de conflitos, pode ter se
habituado a vozes exaltadas ou até gritos; pode até
consequir associar essas coisas a amor. Se, por outro
lado, vocé veio de uma familia que evitava qualquer tipo
de confronto, talvez se incomode profundamente com
conflitos. Se vocé se sentia manipulado quando era
crianca, pode desconfiar ou se sentir desconfortavel com
afeto e amor porque pensa que pode ser uma armadilha.

Exercicio: Vocé se sente a vontade com suas emocoes?

Este exercicio € uma boa forma de comecar a observar suas reacoes
aos sentimentos, tanto os seus como os de seus filhos. Um de cada vez,
pense em medo, amor, raiva, entusiasmo, culpa, tristeza e alegria. Com
guais sentimentos vocé se sente mais confortavel? Quais fazem vocé se
sentir menos a vontade? E como lida quando eles sao dirigidos a vocé, ou
guando os vé nos outros?

Precisamos das emocdes, mesmo as mais inconvenientes. Pense nas
inconvenientes como luzes de alerta em um painel. Sua reacao a luz de



alerta da gasolina acabando nao deve ser remover a lampada para que
ela nao acenda mais, e sim dar ao carro aquilo de que precisa para
funcionar melhor. E isso também vale para os sentimentos. Acima de
tudo, devemos tentar nao nos distrair deles, tampouco abafa-los, mas sim
Ihe dar atencdao e usa-los para entender do que precisamos para saber o
gue queremos e, se for o caso, correr atras disso.



A IMPORTANCIA DE VALIDAR SENTIMENTOS

Nossos sentimentos tém seu papel em tudo que
fazemos e em todas as decisbes que tomamos. A
maneira como lidamos com nossos sentimentos
influencia como nossos filhos aprendem a lidar com os
deles. Os sentimentos e instintos sao intimamente
ligados e, se negarmos como uma crianca se sente,
corremos o risco de abafar seus instintos. E os instintos
de uma crianca a deixam mais segura. Por exemplo, no
excelente livro Como falar para seu filho ouvir e ouvir
para seu filho falar, de Adele Faber e Elaine Mazlish, as
autoras contam a histéria de uma crianca que vai com os
amigos até uma piscina do bairro, mas volta para casa
pouco depois de ter saido. “Por que vocé voltou tao cedo
e sozinha?”, pergunta a mae. A filha explica que tinha
um menino mais velho na piscina que queria fingir que
era um cachorro e lamber os pés dos outros. Os amigos
acharam engracado, mas ela achou nojento. Acredito que
seja muito provavel que os amigos dela tinham sido
treinados a nao reagir a certas coisas de tanto que seus
pais falaram “Nao seja bobo, nao faca um escandalo”,
em vez de serem estimulados a levar os préprios
sentimentos a sério. Se de fato foi esse o caso, isso
compromete a seguranca deles. E muito facil ignorar os
medos de uma crianca sobre, por exemplo, experimentar
uma comida nova, mas, se dissermos para ela nao ser



boba em vez de escutar, corremos o risco de fazé-la
pensar que seus sentimentos sao bobagens, o que nao é
verdade de forma nenhuma.

Minha nossa, vocé deve estar pensando, ja é dificil dar
conta de todas as coisas que preciso fazer para manter
meus filhos seguros, alimentados e limpos. Agora, como
se isso nao bastasse, preciso sentir o que eles sentem
também? Por mais que eu odeie “dicas” e “estratégias”,
se existe uma que vale a pena é a seguinte: nao crie
uma batalha em torno do que uma crianca esta sentido.
Um filho de oito anos pode dizer: “Nao quero ir a escola”.
Responder “Vocé vai, e pronto” é algo que pode sair
facilmente da nossa boca quando estamos com pressa e
temos nossas proprias preocupacoes. Mas dizer “Vocé
esta odiando mesmo a escola agora, hein?” é mais facil
para a crianca escutar. Isso abre espaco para o dialogo,
em vez de fechar.

E sao raras as vezes em gue negar o sentimento de
uma crianca é o caminho mais rapido. Por exemplo, como
vivemos com pressa, pegamos um filho pequeno no colo
para tentar colocar um casaco nele, que nao gosta dessa
atitude. Entao pedimos que ele mesmo faca isso, mas, a
essa altura, ele esta decidido a nao vestir o casaco.
Entdo, veja sO, teria sido mais facil agir de forma
respeitosa e reconhecer os sentimentos dele primeiro.
Isso significa avisar que esta na hora de colocar o
casaco, em vez de tentar vesti-lo a forca, e depois
observar, escutar e mostrar que entendeu o que ele esta



sentindo. Se ele se recusar a colocar o casaco, vocé pode
dizer: “Vocé odeia ficar com muito calor, por isso nao
quer colocar o casaco. Certo, vamos vestir quando vocé
estiver |a fora e comecar a sentir frio”. E, se vocé vive
com pressa de manha, acorde mais cedo para ter algum
tempo para respeitar o ritmo mais lento de seus filhos e
reconhecer seus sentimentos. Assim, € menos provavel
que a vida vire uma batalha.

Uma outra mae, Kate, me contou que, quando seu filho
Pierre era pequeno, algumas vezes por dia algo o
chateava, e ele comecava a chorar.

Muitas vezes era uma coisa que para mim parecia insignificante, como o
fato de estar chovendo ou ele ter sofrido um tombo, ou eu ter falado que
ele nao podia nadar com os pinguins. Eu tentava ser compreensiva
porque sabia que o que para mim era pequeno poderia ser uma
catastrofe para ele. Mas, quando ele fez quatro anos e isso continuou
acontecendo, comecei a pensar que Pierre nunca desenvolveria
resisténcia. Comecei a pensar que talvez eu estivesse sendo permissiva
demais. E que talvez devesse comecar a falar para ele parar de fazer
escandalo por bobagem. O que me impediu de fazer isso foi lembrar
como me sentia mal quando meus pais me falavam para parar de ser
boba ou que eu precisava crescer.

Agora Pierre tem seis anos, e percebo que muitas vezes passamos dias
e dias sem nenhuma lagrima. Agora ele sabe lidar com coisas que antes
teriam feito com que soltasse um mar de lagrimas. Ele diz: “Deixa pra 13,
mamae, vamos dar um jeito nisso”. Ou: “Me da um abraco engquanto meu
joelho déi. Vai parar na hora”. A mudanca aconteceu de maneira gradual
e imperceptivel. Fico muito feliz por ter continuado aceitando seus
sentimentos e oferecendo conforto.

Embora possa ter |he parecido o caminho mais
demorado na época, Kate na verdade optou pelo método



mais rapido. Quando falamos para os nossos filhos nao
se sentirem mal, estamos dando dois motivos para eles
chorarem: a coisa que os entristeceu originalmente e o
fato de ter irritado os pais. Siga a filosofia de acalmar as
lagrimas, compartilhando esse momento com eles, em
vez de tentar eliminar os motivos. Se vocé levar os
sentimentos de seus filhos a sério e os reconfortar
quando eles precisarem, aos poucos eles vao aprender a
internalizar essa forma de se reconfortar e, com o tempo,
vao se tornar capazes de fazer isso por conta prépria.

Se vocé cresceu sofrendo reprimendas por demonstrar
sentimentos inconvenientes, € muito facil repetir esse
mesmo modelo com seus filhos. Uma coisa que pode
impedir esse erro é se lembrar de quando eles faziam
vocé se sentir mal por estar triste, como Kate. A tristeza
é parte da vida. Mas, se essa repressao por se sentir
triste ainda estiver internalizada, mesmo na vida adulta
talvez vocé se pegue pedindo desculpas por chorar
guando alguma coisa horrivel acontece.

Pode ser dificil aceitar os sentimentos dos filhos em vez
de repreendé-los por expressa-los se, assim como Kate,
seus sentimentos foram negados pelos seus pais. Pode
parecer um salto no escuro, e € mesmo: vocé estd
quebrando os elos de sua corrente emocional ancestral.
Mas lembre-se: essas sao as bases para a boa salde
mental de seus filhos. A propodsito, deslizes como
repressao e dramatizacao nao vao destruir seus filhos



para sempre, ainda mais se a maioria deles for corrigida
mais adiante.

Ficar a vontade com suas emocdes, por mais fortes que
sejam, é o segredo para ser capaz de conter os
sentimentos dos seus filhos e tranquiliza-los. Se vocé
reagir de forma histérica, nao vai ser capaz de conter
nem seus préprios sentimentos, muito menos os de uma
crianca.

Talvez vocé precise de um treinamento para lidar com
suas proprias emocoes sem reprimi-las ou reagir com
histeria, e sim reconhecendo como se sente e
encontrando formas de se tranquilizar ou aceitar a ajuda
das pessoas ao seu redor para isso. Uma maneira de
fazer isso é definir seu sentimento em vez de se deixar
definir pelo sentimento. Vocé pode fazer o mesmo pelos
seus filhos. Em vez de dizer “Estou triste” ou “Vocé esta
triste”, diga “Estou me sentindo triste” ou “Parece que
vocé esta se sentindo triste”. Usar essa linguagem
permite a vocé definir o sentimento, em vez de se
identificar com ele. Esse detalhe pode fazer uma grande
diferenca.

Também é importante adquirir o habito de falar sobre
sentimentos, tanto os seus como os dos seus filhos. A
medida que as criancas amadurecem, a parte l6gica do
cérebro delas se torna mais dominante. Nao que se
tornem absolutamente légicas — os seres humanos
nunca deixarao de ser criaturas emocionais —, mas elas
podem aprender a usar imagens, desenhos e linguagens



para discutir e entender como se sentem. Ao fazerem
iSso, seus sentimentos comecam a agir a favor delas, em
vez de subjuga-las. Quando seus filhos expressam
sentimentos, coloca-los em palavras ou imagens pode
ajudar a ordena-los e entendé-los.

E facil dizer: “Vocé parece feliz com isso”, mas pode ser
mais dificil reconhecer as emocdes dificeis, ou aquelas
que vocé deseja que seus filhos nao sintam. Se uma
crianca estd chorando porque vocé nao a deixou tomar
sorvete depois do almoco, saber reconhecer um
sentimento dificil ndao significa que vocé precisa ceder a
essa vontade, tampouco largar o trabalho para que ela
nao tenha mais de ficar com a babda ou evitar qualquer
coisa que a deixe infeliz. Significa apenas encarar o0s
sentimentos dela a sério, leva-los em consideracao ao
tomar decisdes e ajudar a tranquiliza-la, nao por negacao
ou distracao, mas por reconhecimento, compreendendo
sua reacao sem fugir nem se distanciar dela. Pode
parecer arriscado no comeco reconhecer sentimentos
que vocé prefere que ela nao tenha — como ter raiva do
irmao ou de visitar a avd —, mas, se a crianca se sentir
vista e compreendida, isso lhe da um motivo a menos
para reclamar e chorar.

Em seu livro A crianca orquidea, publicado
originalmente em janeiro de 2019, o dr. Thomas Boyce
conta que ele e seus colegas estavam coletando dados
para analisar como o estresse do inicio das aulas afetava
o sistema imunoldgico das criancas quando ocorreu o



grande terremoto de 1989 na Califérnia. A principio, os
pesquisadores ficaram decepcionados porque esse fator
adicional comprometeria o estudo, mas decidiram se
aproveitar da ocasiao para pesquisar o efeito do abalo
sismico sobre o sistema imunoldgico das criancas. Todas
elas receberam uma caixa de giz e folhas de papel, e os
pesquisadores pediram que “desenhassem o terremoto”.
Algumas criancas fizeram desenhos felizes e animados
do desastre, enquanto outras demonstraram mais
angustia e ilustraram os aspectos mais terriveis do
terremoto. Qual grupo de criancas vocé imagina que
estava mais saudavel? As criancas que fizeram desenhos
felizes e otimistas do terremoto sofriam
significativamente mais doencas respiratérias do que
aguelas que representaram medo, fogo, fatalidades e
tragédias. O dr. Boyce compreendeu que isso significava
gque uma caracteristica que remonta aos primérdios da
humanidade, a de se expressar por meio de contar
historias, ou fazer arte, € uma forma de nos apropriarmos
das coisas que nos dao medo porque, quanto mais nos
expressamos dessa maneira, menos assustadoras as
coisas vao se tornando. Expressamos nossa tristeza, por
mais doloroso que possa ser, porque toda vez que
fazemos isso, em maior ou menor grau, a intensidade do
sentimento diminui.

No livro, o dr. Boyce explica que algumas criancas sao
ultrassensiveis, e o ambiente causa um grande impacto
sobre elas. Essas sao as que ele chama de orquideas. As



que sao naturalmente mais resistentes ele chama de
dentes-de-ledo. Nao ha como saber se um bebé é um
dente-de-ledo ou uma orquidea, mas os dentes-de-ledo
também se beneficiam de ter seus sentimentos
escutados. E fundamental que os pais sejam sensiveis
aos sentimentos de uma orqguidea, e todos nds — dentes-
de-ledao ou orquideas — nos beneficiamos por ter nossos
sentimentos reconhecidos, validados e compreendidos —
ainda que, nas mesmas circunstancias, tivéssemos uma
reacao diferente.

O estudo de caso a seguir é sobre uma crianca
orquidea chamada Lucas, cujos pais, como ocorre na
maioria das familias hoje, precisavam trabalhar fora.
Atualmente, sao poucas as familias que tém o luxo de ter
um dos pais sempre disponivel para a familia, e pode ser
frustrante ficar em casa se isso nao combinar com seu
temperamento. Crianca nenhuma quer ter pais infelizes e
martirizados, portanto meu argumento nao é que um dos
pais deve ficar em casa — o que defendo é permitir que
os filhos tenham seus préprios sentimentos sobre o
mundo e as questdes familiares que os cercam, e nao
que desenvolvam uma atitude de negacao a respeito. A
crianca terd mais capacidade de ser feliz se puder
experimentar todo e qualquer sentimento, e nao apenas
0S mais convenientes. Além disso, se a interpretacao do
dr. Boyce de seu estudo sobre o terremoto de 1989
estiver correta, expressando como se sente e tendo seus
sentimentos ouvidos e compreendidos, ela também tera



um sistema imunolégico mais forte. Queremos tanto que
nossos filhos sejam felizes, porque os amamos demais,
que podemos cair na armadilha de desenvolver uma
atitude de negacao a respeito de como nossos filhos se
sentem. Espero que o estudo do dr. Boyce e a histéria a
seguir nos lembre que esse nao é o melhor caminho a
seqguir.



O PERIGO DE DESAPROVAR SENTIMENTOS: UM ESTUDO
DE CASO

Annis e John sao pessoas afetuosas e carinhosas,
dedicadas a seu filho pequeno, Lucas, de dez anos.
Ambos tém pequenas empresas e trabalharam muito
para consolidar sua reputacao e suas bases de clientes.
Compraram um apartamento e estao felizes por terem
esse patriménio como garantia futura, mas vivem se
sentindo inseguros financeiramente.

Lucas entrou para a creche quando era pequeno, mas
nunca se acostumou. Entao, seus pais empregaram uma
série de babas para cuidar dele. Na situacao financeira
em que estavam, eles nao pareciam ter opcao além de
alguém mais que cuidasse de Lucas. As babas o levavam
para a escola, o buscavam e ficavam com ele nos dias
sem aula. Além delas, amigos da familia e a avé de Lucas
ajudavam. Annis e John faziam questao de ter um tempo
juntos aos finais de semana, e Lucas parecia bem feliz.
Os dois sempre pensavam no melhor para Lucas em
termos de amor e cuidados, e mal podiam esperar para
vé-lo, embora muitas vezes quando chegavam em casa o
menino ja estivesse dormindo. Se Lucas pedisse para ver
um deles com mais frequéncia, os pais prometiam fazer
alguma coisa de que ele gostasse no fim de semana.
Lucas parecia bem.



Sim, Lucas parecia bem, até que, aos dez anos, tentou
pular da janela do sexto andar. Foi impedido de fazer isso
apenas porque John havia esquecido alguma coisa,
voltou ao apartamento e conseguiu puxa-lo de volta para
dentro. A baba estava lavando louca na cozinha. Sei que
se trata de uma histéria alarmante, e devo salientar que
tentativas de suicidio sao raras para uma crianca em
circunstancias razoavelmente felizes como as de Lucas.

Os pais de Lucas se afastaram temporariamente do
trabalho para ficar com ele porque sabiam que se tratava
de uma emergéncia. Eles nao faziam ideia de que o filho
estava tao infeliz. “Eu acho”, John me disse, “que sé
viamos o que queriamos ver.” John também estava
inseguro sobre usar os medicamentos antidepressivos
gque seu médico de familia sugeriu. Seus instintos lhe
diziam que havia um problema, e anestesiar os
sentimentos do filho com remédios nao parecia certo. Ele
decidiu levar Lucas a um terapeuta. As vezes, Lucas ia as
consultas sozinho, as vezes com a mae ou com 0 pai.
Lucas contou na terapia sobre as férias em que era
levado das casas de amigos para a casa da avd e depois
de volta para casa com uma baba. Ele se sentia um peso
para a familia, porque ouvia seus pais ao telefone
organizando esquemas para cuidar dele, e isso parecia
muito dificil para os dois. Em certo nivel, o menino sabia
que seus pais o0 amavam, porque eles falavam isso, mas
era dificil se sentir amado. “As vezes”, ele disse, “eu me
sinto como em um passa anel.”



Ele também disse na terapia que, quando se apegava a
uma baba, ela partia e era substituida por outra. Depois,
se sentiu mal porque comecou a se esquecer de
algumas, por mais que tivesse gostado delas. Isso o fazia
pensar que elas deviam ter se esquecido dele também.

Ele nao conseguia se lembrar de quando comecou a se
sentir triste; nem sequer entendia que aquilo era tristeza.
Quando havia tentado contar para Annis e John sobre
como estava se sentindo, seus pais consideraram a
conversa dificil demais, entao tentaram distrai-lo ou
anima-lo, ou simplesmente o contradisseram.

Como pais, queremos mais do que tudo gque nossos
filhos sejam felizes. Quando nao estao, queremos
convencé-los, e a n6s mesmos, de que estao, sim. Isso
pode nos trazer um alivio no curto prazo, porém faz
nossos filhos se sentirem solitarios por nao serem vistos
nem ouvidos.

John: Antes, se Lucas dissesse ou demonstrasse que nao estava feliz, eu
dizia algo como: “Nao fique triste — vamos ao zoolégico no sabado”, ou
“Vou comprar um video game novo para vocé”. Trabalhando esse assunto
com o terapeuta, descobrimos que ele via isso como uma bronca. Eu
queria dizer: “Nao era uma bronca!”, mas o terapeuta me interrompia
delicadamente e me pedia para validar o que Lucas estava dizendo.

Para mim, se reconhecesse para Lucas que, por exemplo, eu nao estar
& quando ele voltava da escola o deixava triste, eu o deixaria mais triste.
Isso era dificil. Mas, como nés tivemos um grito de alerta tdo gigantesco,
precisdvamos mesmo mudar, entao fizemos o que o terapeuta sugeriu.

Quando Lucas disse que se sentia triste, aprendi a perguntar o que ele
estava sentindo, ou onde sentia aquilo, ou se sabia o motivo. Quando
aceitdvamos seus sentimentos, ele se sentia mais ouvido do que
rechacado e, para a minha surpresa, isso o fazia se sentir melhor.



Também aprendemos que ndo basta falar para Lucas que o amamos.
Precisamos mostrar que ele é nossa prioridade. E ele é — é por isso que
trabalhamos tanto. Precisamos mostrar para ele que o amamos realmente
marcando presenca, nao apenas dizendo boa-noite por Skype ou levando-
0 para um passeio aos fins de semana.

Peguei um empréstimo para poder passar um més em casa com Lucas.
Passeamos, vimos desenhos, fomos a terapia. Lucas nao falava muito,
mas, quando falava, eu escutava. O terapeuta me ensinou a escutar sem
me sentir obrigado a resolver nada, e tentei colocar isso em pratica
naquele més.

Lucas esta de volta a escola agora. Fazemos questao que pelo menos
um de nds esteja em casa as seis da tarde para que ele tenha umas boas
duas horas sendo a prioridade de um de ndés toda noite. Preparamos o
jantar juntos ou sé assistimos a TV juntos. Gostaria de poder dizer que
nunca olho o celular nessas duas horas. Mas tento nao olhar.

Para Annis, foi muito mais dificil. Ela se sentia muito
mal por nao ter se dado conta de como Lucas estava, e
assustada por terem chegado perto de perdé-lo ou de ele
se ferir com gravidade.

A culpa parental ndo ajuda nem a ndés nem aos N0ssos
filhos; reconhecer nossos erros e mudar, sim. Como vou
continuar destacando ao longo deste livro, ninguém é
perfeito, e todos cometemos erros. Os erros nao sao o
que mais importa, e sim a maneira como O0s
consertamos. As rupturas que causam problemas em
nossas relacdes com nossos filhos e com a salde mental
deles sé se tornam um problema se nao forem
reparadas. Também gostaria de enfatizar que a
descoberta de Lucas e seu terapeuta foi a de que o
problema nao era tanto o fato de que seus pais saiam
para trabalhar, mas que ele nao tinha com quem



compartilhar como se sentia em relacao a isso. Da
mesma forma, nao foi o terremoto que deixou algumas
das criancas doentes, e sim o fato de o sistema
imunoldégico daquelas que eram capazes de expressar
livremente a forma como se sentiam sobre o desastre as
protegeu.

Imagino que a culpa de Annis possa ter algo a ver com
papéis de género tradicionais, que ela se considerava
mais responsavel por Lucas do que John. O pai e a mae
sao responsaveis pelos filhos na mesma medida, claro,
mas é dificil deixar de lado as tradicdes que remontam a
muitas geracdes. Isso nao significa que nao devam ser
abandonadas, e sim que essas questbes precisam ser
discutidas, para que o0os membros da familia nao
presumam coisas a partir de pressupostos diferentes.

Espero que Annis consiga se sentir bem no futuro,
porque tanto ela como John se deram conta do que
estavam fazendo para contribuir para a maneira como
Lucas se sentia e solucionaram o que precisava ser
corrigido. Os dois aprenderam a validar sentimentos e
experiéncias e sao 6timos em fazer isso com Lucas agora
— e também consigo mesmos e um com o outro.

Felizmente, a maioria das criancas nao tenta o suicidio.
Mas nao espere por alertas preocupantes — sejam
problemas na escola, ataques de raiva, automutilacao,
depressao ou ansiedade — para demonstrar aos seus
filhos todos os dias que vocé pensa neles e leva seus
sentimentos a sério. Incentive a crianca a desenhar o que



sente e aceite esses sentimentos. E imprescindivel
mostrar que aquilo que ela sente é importante.

As palavras s6 sao capazes de ir até certo ponto; as
atitudes véo além. E impossivel delegar amor — um
certo grau de cuidado com as criancas sim, mas amor
nao. Também nao da para procrastinar: o amor nao pode
esperar até o fim de semana; as criancas precisam de
pelo menos um dos pais todos os dias. Como o psiquiatra
e psicanalista infantil Donald Winnicott notou ao observar
criancas brincando de esconde-esconde: “E uma alegria
estar escondido e um desastre nao ser encontrado”. Isso
também vale para a vida. Podemos gostar de alguns
segredos, tanto como adultos quanto como criancas,
mas, se nao tivermos ninguém para nos enxergar,
mostrar que entende como somos, onde estamos e
quando queremos alguma coisa, isso pode levar a um
desastre.



RUPTURA E REPARACAO E SENTIMENTOS

Ao pensar sobre sentimentos, lembre-se de ruptura e
reparo. Gostaria de poder dizer que nunca gritei com a
minha filha, ou que nunca coloquei meus proprios
sentimentos na frente dos dela — mas claro que ja fiz
iISSO, assim como meus pais antes de mim. Mas a
diferenca entre como fui criada e como ela foi criada é
que meus pais nunca admitiam estar errados e sempre
tinham justificativa para tudo. Mesmo quando eu ja era
adulta, meus pais nunca me pediam desculpas se me
tratavam de maneira injusta ou quando ficava claro que
estavam enganados sobre alguma coisa. Eu sabia que
nao queria ser assim, entao tomei a decisao consciente
de nao repetir esse comportamento.

Apesar das minhas boas intencdes, as vezes eu me
comportava de uma forma da qual me arrependia.
Quando fazia isso, se parasse no meio ou percebia mais
tarde, eu sempre pedia desculpas a ela, ou mudava
minha forma de pensar ou minha atitude. Eu e o pai da
minha filha muddvamos quando nosso comportamento
nao era positivo e admitiamos quando estavamos
errados. Eu nao sabia como isso a afetaria. Foi um
experimento — criar um novo elo na cadeia emocional da
familia. Mas comecei a descobrir desde cedo.

Certa tarde, quando tinha por volta de quatro anos, Flo
estava comendo um pedaco de bolo na cozinha e disse:



“Desculpa por estar mal-humorada no carro, mae, eu
estava com fome. Agora estou melhor”. Ela estava se
desculpando. Estava refletindo sobre seu comportamento
e tentando reparar uma ruptura percebida. Fiquei muito
contente. Nunca imaginei que assumir a
responsabilidade pelo meu comportamento, sem ficar me
justificando ou botando a culpa em outra pessoa,
significaria que ela aprenderia a fazer o mesmo.

Mas aprendeu, claro. As criancas, como todos nés,
tendem a retribuir o tratamento que recebem. Mostrar-se
sensivel aos sentimentos alheios e fazer o reparo
necessario depois da ruptura é sempre melhor do que
impasses, campos de batalha e ganhar e perder.

Outro momento em que me lembro de ficar animada
foi a primeira vez em que minha filha falou: “Eu vou ficar
com raiva logo mais”. Em vez de agir motivada pela
raiva, ela a expressou em palavras. Assim, pude
responder: “Sim, isso é muito irritante, nao?”. E ela
aprendeu a continuar conversando sobre o que sentia em
vez de fazer uma birra.



SENTIR JUNTO EM VEZ DE TENTAR RESOLVER

Dave, pai de Nova, de quatro anos, estava frustrado
porque ela parecia apegada demais as rotinas. Ele
detestava vé-la fazer uma birra enorme quando as coisas
nao saiam do seu jeito — por exemplo, se nao podia
sentar em seu lugar favorito no carro. Ele a repreendia ou
tentava convencé-la a ser mais flexivel, mas
normalmente os dois s6 acabavam mais irritados um com
0 outro.

Dave me perguntou o que fazer para ajudar Nora a
aprender a ser adaptavel, e expliquei a importancia de
validar sentimentos. Ele decidiu que tentaria:

Alguns dos primos de Nova precisavam de uma carona e um, sem saber,
sentou no lugar que ela costumava sentar. Ela comecou a chorar na
mesma hora. Normalmente eu teria dito “Nao faz escandalo, é sé sentar
em outro lugar”, ou pediria ao primo que mudasse de lugar. Mas o que fiz
foi me agachar para ficarmos da mesma altura e falei para ela em um
tom baixo e gentil: “E muito dificil para vocé ver Max no seu lugar. Vocé
gueria muito sentar 4, nao?”. O choro diminuiu um pouco, e ela olhou
para mim. Eu a compreendi de verdade, e percebi que ela viu isso no meu
rosto. Falei que ela poderia sentar 14 da préxima vez. E perguntei: “Onde
vocé quer sentar agora, do lado da janela ou na cadeirinha na frente?”.
Para minha surpresa, ela foi e buscou a cadeirinha, colocou o cinto
sozinha e comecgou a conversar, toda contente.

Dar bronca e tentar convencer Nova sé a tinha deixado
mais teimosa. Quando ela viu que seu pai realmente
sentia muito, ela nao precisava mais insistir no que



queria. Dave validou os sentimentos de Nova. E como
continuar dirigindo na mesma direcao ao derrapar no
gelo: se tentar uma guinada para o outro lado, vocé
escorregara mais ainda; mas, se alinhar os pneus para
onde o carro estiver embicado, vai recuperar o controle
do volante e conseguir estabilizar o veiculo.

Uma das coisas mais dificeis no processo de
reconhecer os sentimentos de seu filho é quando vocé se
sente de outra forma. Por exemplo, seu filho de sete anos
pode soltar um suspiro pesado e dizer: “A gente nunca
sai”. Vocé pode querer argumentar: “Mas nés fomos ao
parque de diversdes na semana passada!” ou “A gente
vive saindo”. Talvez vocé se irrite porque o esforco e os
gastos gerados pelo passeio nao foram reconhecidos.

Negar os sentimentos de seu filho pode comecar a
afastar essa pessoa com quem vocé quer ter uma
relacao amorosa para a vida toda, cuja felicidade é tao
importante. Mudar sua reacao pode parecer um
contrassenso, mas todos nds nos sentimos melhor
gquando nossas experiéncias sao reconhecidas e nao
rechacadas, e nesse sentido as criancas nao sao
diferentes. Entenda que a crianca esta apenas dizendo o
que sente e use issoO como uma oportunidade para criar
lacos, para falar sobre os sentimentos dela em vez de
afasta-la.

Negar a infelicidade nao faz com que essa sensacao
desapareca, apenas a enterra em uma camada mais
profunda. Vamos voltar ao exemplo.



CRIANCA A gente nunca sai.

ADULTO Vocé parece entediado e irritado.

CRIANCA Sim, a gente passou o dia inteiro em casa.
ADULTO E verdade, nds passamos. O que vocé queria fazer?
CRIANCA Queria ir ao parque de diversdes de novo.

ADULTO Esse dia foi divertido, nao foi?

CRIANCA Foi, sim.

Essa conversa tem grandes chances de satisfazer a
crianca, e € menos provavel que se transforme em uma
discussao. Seus filhos nao sao burros — eles sabem que
nao podem ir ao parque todos os dias —, mas precisam
que o0s pais saibam que querem a companhia deles, e
que também se sintam assim. O importante é saber
confortar os sentimentos deles enquanto aprendem a
licdo desagradavel de que a vida nem sempre pode ser
do jeito que eles querem.

Isso vale para todos, criancas e adultos. Quando nos
sentimos mal, nao precisamos que a situacao seja
resolvida. Queremos alguém para compartilhar a
sensacao, e nao para tentar contorna-la. Queremos que
outra pessoa entenda como nos sentimos para nao
ficarmos sozinhos com esse sentimento.

Minha filha Flo, hoje ja adulta, me disse um dia desses:
“Sinto tanta vergonha por ter sido reprovada no meu
exame de direcao”. Ninguém gosta de ver os filhos
sofrendo, e é facil cometer o erro de correr para tentar
resolver o problema. “Vocé nao precisa sentir vergonha”,



falei, tentando desesperadamente contornar a situacao.
“Nao”, ela respondeu. “S6 preciso de um abraco.”

Todos cometemos deslizes, assim como eu, mas, se
tentarmos compartilhar o que o0s nossos filhos sentem
em vez de rechacar seus sentimentos na maioria das
vezes, eles vao saber do que precisam e conseguir pedir.

Vocé nao precisa esperar até a crianca aprender a falar
para validar os sentimentos dela e leva-la a sério. Pode
fazer isso interpretando a situacao, imaginando o que ela
esta sentindo e expressando isso em palavras. Mesmo
quando a crianca sabe falar, pode nao ser capaz de
articular um sentimento tao bem como vocé — é por isso
que, no exemplo dado, o filho se expressa dizendo “A
gente nunca sai”, em vez de “Estou inquieto, preso em
casa e sem saber o que fazer”. Nesse caso o pai traduz
em palavras os sentimentos que observa no menino,
uma reacao que é bem recebida e leva a um momento
de conexao, quando ele responde “Foi, sim”.



MONSTROS EMBAIXO DA CAMA

Quando sao muito pequenas, algumas criancas falam
de fantasmas ou monstros embaixo da cama. Em vez de
prestar atencao na histéria ou na explicacao que elas
dao, preste atencao ao sentimento que estd sendo
expresso. Em vez de descartar automaticamente a ideia
de que ha monstros embaixo da cama, nomeie o
sentimento que os monstros parecem representar. “Vocé
parece estar com medo, pode me contar mais?” Ou:
“Vamos criar uma histdéria sobre esses monstros. Como
eles se chamam?”. Se fizer isso, vocé pode conseguir
vencer os monstros. Faca o que combinar melhor com
seu estilo natural; a questao nao é tanto as palavras que
usamos, e sim ficarmos com nossos filhos até eles se
sentirem reconfortados, em vez de trata-los como bobos.
Vocé nao sabe, mas esses monstros podem estar
representando a impaciéncia dos pais na hora de dormir,
ou algo complexo que seus filhos nao conseguem
articular. Mesmo quando é impossivel encontrar a origem
de cada sentimento, isso nao quer dizer que nao seja
real, e que nao precise de validacao.

E fazer seus filhos se sentirem bobos com um “Deixa
de bobagem — vocé sabe que monstros nao existem”
dificilmente vai tranquiliza-los.

O importante é manter as linhas de comunicacao
abertas. Se desdenhar dos seus filhos dizendo que estao



sendo bobos, eles aprendem a se fechar nao apenas em
comunicacoes “bobas”, mas também naquelas que vocé
nao consideraria bobagens.

A distincao entre “bobo” e “nao bobo” é tao clara para
nés que podemos presumir que também seja para uma
crianca. Mas ninguém consegue evitar sentir o que sente,
mesmo se outras pessoas reagirem de outra forma a
mesma situacao, mesmo se acharem bobagem.

Vocé quer ser uma pessoa com quem seus filhos
possam conversar. Se vocé disser a crianca que esta
sendo boba por reclamar porque a vové a obrigou a
comer um belo ensopado de lentilha, ela talvez sinta que
nao tem abertura para lhe contar quando o professor de
piano esquisitao passar a mao na perna dela. A diferenca
entre as duas situacdes é bem clara para nds, mas, para
uma crianca, ambas sao arquivadas nha mesma categoria
de “coisa nojenta”. E, se algumas coisas nojentas forem
tratadas como irrelevantes por vocé, é provavel que seus
filhos sintam que é melhor evitar a humilhacao e nao
compartilhar mais nada.

Vocé pode achar que se trata de um exemplo extremo,
porque o ensopado da vové e um professor de piano
passando a mao ha perna de uma crianca Sao coisas
muito diferentes. Mas seus filhos nao estao no mundo ha
tanto tempo quanto vocé, nao tém a mesma experiéncia,
as mesmas informacdes e ainda nao compreendem a
sexualidade. A crianca pode ainda nao ter aprendido que
ser tocada de maneira inapropriada é pior do que ser



obrigada a comer um prato de que nao gosta. Para ela,
as duas coisas sao uma agressao aos sentidos. Falar para
um filho que ele estd sendo bobo por alguma coisa vai
cortar a comunicacao entre vocés, e isso pode ser
perigoso.



A IMPORTANCIA DE ACEITAR TODOS OS HUMORES

Se perguntarem o0 que deseja para seus filhos, é
provavel que vocé responda: “Quero que eles sejam
felizes”. Nao é ruim querer que os filhos sejam felizes.
Mas serd que nao investimos demais na ideia de
“felicidade”, na imagem perfeita da familia perfeita se
divertindo na grama, fazendo um piquenique perfeito
entre flores silvestres?

A felicidade, como todos os sentimentos, vem e vai.
Inclusive, se vocé sentisse sé felicidade o tempo todo,
dificilmente saberia, ja que nao teria outros estados
emocionais com 0s quais compara-la. E para uma crianca
ser feliz € necessario que 0s pais aceitem todos 0s seus
humores e todos os aspectos de como ela vivencia seu
mundo. Nao vai ser um pigquenique na maior parte do
tempo.

Nao da para ser feliz com reprimendas ou mesmo
distracdes. Quanto mais vocé aceita e ama seus filhos,
qualquer que seja a vivéncia deles e como se sentem a
respeito, maior capacidade para a felicidade eles terao.
Isso vale para vocé e também para seus filhos.
Precisamos aceitar a nés mesmos e todos 0s nossos
humores também.

Lembro de quando um amigo dos meus pais me
perguntou, quando eu tinha doze anos, se estava tendo
uma infancia feliz. Falei para ele: “Nao, ndao muito. Nao



me sinto exatamente feliz na maior parte do tempo”.
Meu pai escutou isso e se virou para me censurar,
irritado. “Que bobagem”, ele disse. “Vocé tem uma
infancia paradisiaca, uma infancia muito feliz. Que
absurdo.” E, como ele era meu pai — meu amado pai,
ainda que assustador —, achei que devia ter me
enganado. Eu me senti confusa, insegura em relacao aos
meus préprios sentimentos.

Os pais tendem a pressupor que aquilo que pensam
gue os faria felizes também vale para os filhos, mas nao
é bem assim — como vocé ja deve ter descoberto. Talvez
vocé se sinta um fracasso se seus filhos parecerem
infelizes e, em vez de admitir esse sentimento tao
incbmodo, pode té-los repreendido para que se
sentissem felizes, assim como meu pai.

Se na época eu tivesse 0 mesmo conhecimento de
hoje, eu teria conseguido entender melhor como estava
me sentindo depois de receber a reprimenda do meu pai,
mas na ocasiao meu cérebro simplesmente entrou em
parafuso. E assim que fico quando um sentimento meu é
negado por alguém que admiro. E, no meio do turbilhao,
ainda entra a vergonha, porque eu entendi alguma coisa
de maneira errada — e nunca soube o qué.

O que meu pai perdeu foi a oportunidade de se
conectar comigo, talvez nao naquele momento, mas
depois que a visita tivesse ido embora. Ele poderia ter
me perguntado o que eu estava sentindo e nao tomado a
resposta, fosse qual fosse, como um ataque pessoal



contra si. Poderia ter me ajudado a articular melhor a
sensacao e ter tentado ver o mundo com os meus olhos.
Nao estou dizendo que ele tinha de mudar sua visao de
mundo, mas poderia ter tentado entender que o meu
ponto de vista também era uma maneira valida de
enxergar as coisas e a mim mesma.

Se a tristeza, a raiva e os medos dos seus filhos forem
tratados nao como coisas negativas a serem corrigidas,
mas como oportunidades para aprender mais sobre eles,
a relacao entre vocés vai se tornar mais profunda. Assim,
é mais do que provavel que eles tenham mais
capacidade de ser felizes.

Se chegar em casa e disser para seu parceiro ou
parceira “Tive um dia péssimo no trabalho”, e ele ou ela
responder “Nao deve ter sido tao mau”, vocé
provavelmente vai achar que seu sentimento nao foi
visto, nem ouvido, nem atendido. Pode até achar que foi
refutado. Se esse é o tipo de resposta que vocé costuma
receber, pode acabar deixando de se confidenciar a
pessoa.

Se, em vez disso, seu parceiro ou parceira disser “Me
conta mais”, e vocé explicar que precisou fazer um
trabalho duas vezes por causa de um descuido da sua
chefe e ouvisse em resposta “Nao é a toa que vocé acha
que teve um dia ruim”, poderia comecar a se sentir
melhor.

Se, por outro lado, seu parceiro ou parceira comecar a
resposta com algo como “Nesse caso, vocé deveria...”, e



lhe der um conselho, vocé provavelmente vai se sentir
pior. Se ouvir uma resposta como “Olha que esquilo
bonitinho na janela”, vocé vai querer parar de falar sobre
o problema — afinal de que adianta? O esquilo pode até
ajudar vocé a esquecer que esta infeliz, mas, como os
sentimentos nao foram trabalhados, eles vao voltar.

Lembre-se disto: quando um filho, seja um bebé&, uma
crianca ou um adulto, ou mesmo um companheiro ou
uma companheira |he confidenciar um sentimento
doloroso, embora possa parecer que reconhecer esse
sentimento vai pioréd-lo, vocé na verdade vai estar
ajudando a pessoa a trabalhar essas emocoes, e portanto
a ajudara se sentir melhor.

Pode ser bem facil quanto demonstrar empatia pelos
seus filhos depois de um dia ruim na escola. Mas e se
vocé realmente nao gostar do que a crianca esta
dizendo? Por exemplo: “Nao gostei da bebé&, quero que
vocé leve minha irma de volta pro hospital”. Nesse caso,
é ainda mais importante escutar, tentar entender e
validar o sentimento. Diga: “Vocé esta sentindo muito
falta de passar um tempo s6é comigo ultimamente, por
iSSO quer que a bebé va embora”, ou “Nao é justo que
todas as visitas figuem babando na bebezinha e nao
prestem muita atencao em vocé”. Ou até: “Como vocé se
sente agora que € um irmao mais velho?”. Aceite a
resposta, qualquer que seja. Nao adianta falar para a
crianca que na verdade ela ama os irmaos. Ela sabe



como se sente e precisa de um ouvinte que saiba conter
esses sentimentos.



A OBRIGACAO DE SER FELIZ

O psicanalista Adam Phillips disse que a exigéncia de
felicidade estraga nossa vida. Toda existéncia envolve
dor e prazer e, se tentarmos expulsar e abafar a dor com
prazer, ou entao anestesia-la ou criar uma distracao para
nds ou outra pessoa para que o sofrimento seja
esquecido, nao aprenderemos a aceitar e modificar os
sentimentos negativos.

As pessoas costumam ter objetivos na vida e supdem
que atingir esses objetivos vai torna-las “felizes”. As
vezes pode ser, mas com frequéncia nossas suposicoes
do que representa uma vida satisfatéria estao erradas.
Podemos nos deixar enganar de forma inconsciente por
retratos de pessoas atraentes rindo e sorrindo em meio a
uma arquitetura maravilhosa, carros reluzentes e objetos
bonitos, e essas imagens nos condicionam a supor, sem
expressar em palavras, que é isso 0 que queremos. Nao
existem anuncios publicitdrios mostrando pessoas
comuns lidando com seus demonios, aprendendo a
aceitar a dor inevitavel e encontrando espontaneidade e
alegria dessa forma.

Essa € uma verdade que deveria ser universalmente
conhecida: quando tenta bloquear um sentimento
“negativo”, vocé remove os positivos também. Como o
terapeuta Jerry Hyde diz: “As emocdes nao tém um
console de mixagem — tém apenas um volume central.



Vocé nao pode diminuir a tristeza e a dor e aumentar a
felicidade e a alegria. Se diminuir uma, diminui todas”.

Antes de nossos filhos serem expostos a cultura do
prazer pelas coisas, eles tém uma ideia melhor do que é
satisfatério — a conexdo. E a sensacdo de serem
compreendidos, entendidos, pelos pais e cuidadores, e
de encontrar sentido e significado em seu ambiente e,
assim, se sentirem conectados com o mundo ao seu
redor. Para ser entendida, a crianca precisa que
aceitemos todos os seus sentimentos — sua raiva, seu
medo, sua tristeza e suas alegrias. Somos incapazes de
fazer isso a menos que estejamos conectados com
nossos proprios sentimentos.

Quando vocé deseja a felicidade dos seus filhos,
independentemente daquilo que o0s deuses do
consumismo enfiaram em nossa cabeca, isso
provavelmente nao tem nada a ver com comprar coisas.
Nao tem a ver com ser o mais inteligente, o mais rico, o
mais alto ou o mais brilhante nem nada do tipo. O que
importa é a qualidade dos relacionamentos deles.

O que aprendemos no convivio com pais e irmaos cria
habitos, um mapa para todos os nossos relacionamentos
futuros. Se nos envolvermos em uma dinamica na qual
precisamos sempre estar certos, sempre ser os melhores,
sempre ter o maior niumero de coisas materiais, sempre
ter de esconder como realmente nos sentimos sem
nunca ter nossos pensamentos e sentimentos aceitos
como sao, isso podera frear o desenvolvimento da nossa



aptidao para intimidade e nossa capacidade de sermos
felizes. Validar os sentimentos dos nossos filhos, por
outro lado, fortalecerd os lacos entre nés e eles.

Hilary € uma mae solo que administra um salao de
cabeleireiro.

Tashi tinha trés anos quando seu irmaozinho Natham nasceu, e eu fiz o
gue me aconselharam, comprei um presente do bebé para ela. Mas ela
nao se deixou enganar. “Um bebé pequeno nao tem dinheiro e ndo sabe ir
pra loja”, ela disse. No comeco, ela adorava ouvir que era uma irma mais
velha e tinha orgulho de falar isso para as visitas. Mas, depois de um
tempo, a novidade de ter um bebé novo em casa se desgastou, e ela
comecou a fazer mais birras, se recusava a cooperar, voltou a fazer Xxixi
na cama. No comeco, com as minhas boas intencdes equivocadas, eu
falava que ela adorava ser uma irma mais velha. Mas esse
comportamento sé foi piorando cada vez mais.

Uma noite, eu fiquei pensando depois de uma hora de dormir que foi
exaustiva e, para ser franca, absolutamente horrivel. Lembrei de quando
minha irma nasceu e como eu odiava aquilo — e me achava uma pessoa
ma por odiar minha irma. Entdo, quando fui crescendo, tinha certeza de
gue era uma pessoa ma porque todo mundo me falava que fui péssima
com ela — mas eu nao conseguia evitar. Para ser sincera, ainda me irrito
com a minha irma sem motivo.

Percebi que tentar forcar Tashi a gostar de Natham estava funcionando
mal tanto para ela como para mim. Comecei a me sentir mal por ela.
Decidi que me esforcaria para tentar entender seus sentimentos e
articuld-los para ela, e tentaria fazer isso pelo tempo gue fosse necessario
para criar uma conexao, porgue eu sentia que estdvamos muito distantes
uma da outra.

Na manha seguinte, eu disse: “Vocé odeia que o Natham esteja aqui,
nao?”. Ela nao respondeu nada. E eu continuei: “Lembro que, quando sua
tia nasceu, eu odiei muito também. E, assim como estou fazendo com
vocé, todo mundo me falou que eu deveria adorar aquilo, e eu nao
adorava. Sinto muito, Tashi, por estar sendo tao dificil para vocé”.

Naquele dia, quando ela se comportou mal, eu nao dei bronca, sé
mantive a mesma postura: “Vocé ndo gosta de quando eu preciso dar



comida para o bebé em vez de brincar com vocé. Desculpa, Tashi”.
Sempre que ela precisava me dividir, ou esperar alguma coisa, ou ser
incomodada, eu descrevia como achava que ela devia estar se sentindo.

Tashi nao ficou animada logo de cara, mas, na hora do lanche da tarde,
seu comportamento tinha melhorado. Estavamos nos aproximando
porgue eu nao estava confrontando seus sentimentos, estava seguindo a
onda deles. Foi 6timo ter a cooperacao dela de volta. Ela até comecou a
ajudar, buscando guardanapos e passando lencinhos e me dizendo
quando Natham tinha acordado da soneca. Na hora de dormir, tivemos a
primeira noite sem xixi na cama desde que Natham nasceu.

O que eu aprendi é que, quando uma crianca sente alguma coisa, por
mais inconveniente que seja, por mais que eu possa querer negar, preciso
dar nome a esse sentimento, confirmar se entendi certo e validar como
ela se sente. Um dia desses, precisdvamos ir embora do parque e
Natham, que agora tem trés anos, queria ir uma ultima vez nas fontes
depois que tinhamos acabado de seca-lo — o que significaria que ele
entraria no carro encharcado. Minha mae tentou convencé-lo de que ele
nao iria querer ficar molhado no carro, mas nao deu nada certo. Eu a
interrompi e falei para Natham: “Vocé realmente quer se molhar de novo,
nao? Sinto muito que esteja decepcionado”. Ela ficou fascinada com a
maneira como ele aceitou isso.

Também fico feliz em contar que, apesar das brigas entre Natham e
Tashi, na maioria do tempo eles brincam juntos ou separados sem
hostilidade.

Exercicio: Sinta-se no lugar do outro

A pratica de sentir o que outra pessoa sente se torna mais facil quando
surge uma situacao real. Pense em uma pessoa ou grupo de pessoas que
chegaram a uma conclusao diferente da sua em relacao a alguma coisa
— por exemplo, digamos que votaram em outro partido. Em vez de
menospreza-las como burras, pense nas suas circunstancias, suas
esperancas e medos. Coloque-se no lugar delas e tente entender por que
chegaram a uma decisao diferente da sua. Sinta com elas o mesmo
sentimento.

A empatia é um trabalho mais dificil do que pode parecer. Nao é o
mesmo que desistir de seu ponto de vista, e sim uma questao de
realmente ver e entender por que o outro se sente assim e, o que é mais
importante, sentir junto.



DISTRACOES PARA FUGIR DOS SENTIMENTOS

A distracao é uma das taticas favoritas dos pais para
impedir os filhos de ter determinada experiéncia. E usada
com frequéncia, mas raramente indicada. Afinal, a
distracao é um truque e, no longo prazo, essa
manipulacao nao vai ajudar seus filhos a desenvolver a
capacidade para ser felizes.

Se vocé olhar nos olhos de um bebé, nao vai encontrar
nada além de sinceridade. Acredito que nossos filhos,
gualquer que seja sua idade, merecem o mesmo de nés.
A distracao nao é uma atitude sincera da parte dos pais,
€ uma forma de manipulacao. Também pode ser um
insulto a inteligéncia da crianca.

Que mensagem a distracao transmite? Imagine que
voCcé caiu e ralou feio o joelho. Como se sentiria se, em
vez de se preocupar ou se interessar pela sua dor, o
sangue ou a vergonha, seu parceiro ou parceira
apontasse para um esquilo ou prometesse gque VOCés
poderiam jogar seu video game favorito?

Nao que nao exista lugar para a distracao, mas, como
tatica de manipulacao, nao mesmo. Se, por exemplo, um
filho seu precisa passar por um procedimento médico,
pode ser uma boa ideia dizer que ele vai sentir menos se,
em vez de se concentrar na injecao, prestar atencao nos
dedos acariciando a testa dele. Nesse exemplo, vocé nao
estd tentando engana-lo — ele sabe o que vai



acontecer —, s6 estd oferecendo a distracao como uma
forma de conforto.

Seus filhos provavelmente vao tratar vocé da maneira
como sao tratados. Vocé nao iria gostar se perguntasse
sobre o boletim escolar e a crianca apontasse para a
janela e falasse: “Olha! Um esquilo!”.

Também é uma boa ideia falar para as cuidadoras da
creche e as babas dos seus filhos que vocé prefere que
os sentimentos deles sejam compreendidos a ser motivo
para inventar distracdes. Distrair uma crianca de um
brinquedo que outra esta segurando para evitar um
conflito nao vai ajuda-la a ser compreensiva, muito
menos ensina-la a negociar uma disputa. Nao é evitando
sentimentos dificeis que aprendemos a lidar com eles.

Além disso, se um filho quer algo que vocé nao quer
ceder, como a chave do seu carro, ele precisa aprender
que nao pode ter aquilo, e nao ser distraido
temporariamente por outra coisa. Precisa ouvir que vocé
nao gosta que ele brinque com a sua chave, em vez de
alguma coisa como: “Aaaah, olha essa boneca”. Em vez
de distrai-lo, vocé pode ajuda-lo a enfrentar essa
frustracao dizendo: “Vocé esta bravo porque eu nao
deixo vocé pegar a chave. Estou vendo que esta
irritado”. Se mantiver a calma e souber conter os
sentimentos do seu filho, ele vai aprender a entender os
préprios sentimentos. Pode parecer um processo mais
longo do que simplesmente distrai-lo com outra coisa



além da chave, mas o tempo dedicado vai ajuda-lo a
internalizar essas habilidades.

Se vocé se acostumar a distrair seus filhos do que
sentem ou vivenciam, também estara involuntariamente
desestimulando-os a aprender a se concentrar. Pense
nisso da seguinte forma: se seu filho se machucou, foi
magoado ou ouviu um nao e vocé o distrair do que esta
sentindo, em vez de ajuda-lo a trabalhar esse
sentimento, vai retirar o estimulo para concentrar a
atencao dele em coisas dificeis. E vocé nao vai querer
que seus filhos se distraiam facilmente ao fazer uma
tarefa dificil.

Mas acredito que o pior de tudo na distracao
indesejada é que se trata de um obstaculo para uma
relacao boa, aberta e préxima com seus filhos.

Um dos motivos para querer menosprezar o que uma
crianca sofre com distracbes ou negando seus
sentimentos é porgue vocé vé a situacao com 0s seus
olhos, e nao com os dela.

Por exemplo, se vocé, como adulto, nao pode ir ao
trabalho com a sua mae, isso nao é o fim do mundo. Mas,
para uma criancinha, € como se fosse. Podemos também
estar nos sentindo culpados por ser a causa dessa
angustia, e pode ser mais confortavel negar isso.

Entdo, o que fazer se um dos pais sai para trabalhar e
a crianca fica arrasada por isso? Se vocé é o pai que
trabalha fora, saia com confianca. Os filhos terao mais
chances de se sentirem seguros se o adulto se mostrar



calmo, firme e otimista. E importante n&o sair as
escondidas, e sim encarar o momento da partida com
cuidado e gentileza. Se vocé entrar em panico ao sair, a
situacao pode se tornar dramatica demais, e isso nao vai
ajudar em nada a crianca. Se ignorar a magoa, vocé nao
vai agir como o espelho de que ela precisa. Reconheca o
que a crianca sente; ofereca um abraco e fale alguma
coisa gentil como: “Vocé nao quer que eu va trabalhar,
mas volto a tardinha”.

Se vocé for a pessoa que fica com a crianca, precisara
compreender seu estado emocional. Isso significa
reconhecer o que aconteceu, por exemplo dizendo: “Vocé
nao queria que a mamae saisse. Vocé esta triste”. Se
formos parar para analisar, é totalmente normal ficarmos
tristes quando alguém que amamos vai embora. Vocé
pode explicar quando ela vai voltar. “A mamae vai chegar
a tardinha.” Nao minta sobre quanto tempo a pessoa vai
ficar fora, caso contrario a crianca vai internalizar uma
ideia distorcida de tempo ou simplesmente nao acreditar
em vocé da proxima vez.

Dé seu apoio a crianca, e preste atencao e tome
cuidado com seu proprio desconforto. Demonstre
preocupacao, mas sem exagero. Mantenha a calma e nao
deixe a crianca chorando sozinha. Nao a distraia, nao
tente fazé-la se calar, nem peca a ela que nao sinta o
gue esta sentindo. Depois de um tempo, ela pode
encontrar uma atividade ou vocé mesmo pode sugerir
uma, mas nao enquanto a crianca estiver concentrada



em seu sofrimento. Pense em como se sentiria se
estivesse sentindo falta de alguém que ama tanto que é
COMO Se nao conseguisse viver sem essa pessoa, mas
entao vem uma outra e menospreza seus sentimentos
sinceros e profundos em vez de os respeitar. Depois que
vocé tiver se expressado, quando conseguir aceitar a
situacao, vai haver mais abertura para uma sugestao de
atividade. Isso é muito diferente de uma pessoa pedir
que vocé olhe para um boneco que faz uma dancinha
engracada no meio de um momento de angustia.

Exercicio: Pense sobre a distracao

Pense nas ocasides em que vocé se sentiu mal. De quanto tempo
precisou para expressar seus sentimentos, tentar entendé-los e se
acostumar com eles antes de conseguir se distrair assistindo a um filme
ou lendo um livro? Sé porque as coisas que nos deixam chateados e as
gue entristecem nossos filhos sao diferentes, isso nao quer dizer que os
sentimentos deles sejam menos intensos ou verdadeiros que 0S NOSSOS.

Um bebé nao sabe ser outra coisa além de puro
sentimento. Com o tempo, a crianca pode aprender a
observar os préprios sentimentos como uma forma de
conté-los — mas nao tem como aprender isso sozinha.
Ela precisa de alguém que a aceite e acolha todos os
seus sentimentos nessa fase de desenvolvimento.

Por causa de nossa grande necessidade de querer que
nossos filhos sejam felizes, as vezes os distanciamos da
raiva ou da tristeza. No entanto, para uma boa saude
mental, as criancas precisam ter todos o0s seus
sentimentos aceitos e aprender maneiras apropriadas de
expressa-los — e isso também vale para nés, adultos. Por



isso, € importante aceitar nossos préprios sentimentos
em vez de nega-los, e é essencial aceitar nossos filhos
com todos o0s sentimentos que possam vir a
experimentar. Quando ajudamos uma crianca a
expressar seus sentimentos com palavras (ou desenhos),
nés também a ajudamos a processa-los e a encontrar
Mmaneiras aceitaveis de comunicar o que sentem.



4. Criando os alicerces

GRAVIDEZ

Pode parecer estranho incluir um capitulo sobre o
primeiro momento que passamos a nos ver como pais —
a gestacao — no meio deste livro. No entanto, mesmo se
seu bebé ja nasceu, ou até ja se tornou um adolescente
ou adulto, este capitulo pode lancar uma luz sobre a
relacao entre vocés, e o motivo para ser como é. Se
existe algo na sua relacao com seus filhos que parece
empacado, as ideias neste capitulo podem ajudar a
reparar isso. Se esta perto de comecar sua relacao com
um filho, pode ajudar a colocar vocé no rumo da relacao
de amor para a vida inteira que todos queremos.

Vejo muitos pais pensando na criacao dos filhos em
termos de eficiéncia e deteccao e solucao de problemas.
Normalmente isso ocorre porque 0S pais sao muito
ocupados, tém uma vida agitada e foi isso que
aprenderam com o0s proprios pais sobre lidar com
criancas. E uma ideologia dominante, apesar de



antiquada, que diz ser possivel encaixar a criacao dos
filhos facilmente em um dia a dia corrido. Mas quase
sempre ha um preco a pagar por isso. Se nao tratar seus
filhos como pessoas, se nao sentir junto cada sentimento
em vez de tentar resolver as situacdes, quando tiverem
se tornado adolescentes ou adultos e vocé quiser ter um
bom didlogo com eles, poderd vir a descobrir que eles
nao sao ld muito acessiveis.

Vocé pode achar que o estudo de caso a seguir, sobre
uma mulher de 38 anos e sua mae de 81, nao é muito
relevante em uma secao sobre gravidez. Mas, se vocé
nao fez isso ainda, a gravidez € um bom momento para
refletir sobre suas relacdées com seus pais e pensar sobre
0 que deseja para sua relacdo futura com seus filhos. E o
momento para pensar em como desenvolver um
relacionamento sincero e aberto, que nao seja confinado
a representacao de papéis.

Nés formamos lacos com nossos filhos. Natalie, que me
contou a histéria a sequir, tinha um com sua mae. Mas
um laco pode ser muito mais do que uma relacao filial;
pode ser uma conexao verdadeira, de gostar da pessoa
além de ama-la. E isso que a sinceridade e a abertura
podem proporcionar.

“Se vocé conhecesse a minha mae”, disse Natalie,
“acharia que ela é uma pessoa muito agradavel,
encantadora até — e € mesmo. S6 que nao me sinto eu
mesma quando estou com ela. Acho que deveria ver
minha mae com mais frequéncia, mas alguma coisa



dentro de mim simplesmente se recusa a ir. Preciso me
forcar a visita-la.”

Algo na relacao que Natalie descreveu obviamente nao
estava funcionando. Em uma sessao posterior, Natalie
refletiu um pouco mais sobre o que poderia ser.

Alguns anos atras, decidi assumir uma postura com a minha mae que, a
meu ver, era um risco. Pensei que, se fosse mais sincera com ela, talvez
ela fosse mais sincera comigo também. Entao disse o que realmente
estava sentindo, que eu vinha sofrendo periodos de depressao desde que
meu marido e eu tinhamos nos separado. Minha mae disse apenas: “Ah,
jé eu tenho uma vida muito feliz”. E acabou por ai.

A ficha caiu: percebi que meus sentimentos “dificeis” eram inaceitaveis
para ela. Acho que ela negava até os préprios sentimentos “dificeis”.
Entao, quando estou para baixo, talvez para ela pareca uma espécie de
ameaca. Tentei discutir isso com ela, mas essa porta emocional estava
totalmente fechada.

Quero ser carinhosa com a minha mae, mas, depois de 38 anos, nosso
relacionamento é distante, nao vai muito além de conversas casuais. Ao
gue parece nao conseguimos chegar a lugar nenhum.

Quando engravidei da Brigitte, sabia que nao queria que ela me
visitasse quando eu ficasse velha apenas por obrigacao. Quero que minha
filha queira me visitar — ou nao — por escolha prépria, e quero que ela
possa ser quem é e compartilhar tudo que quiser compartilhar comigo.
Pensei muito em como conseguir isso quando estava gravida. Imaginei
gue, se nao me sentia eu mesma com a minha mae, talvez minha mae
nao se sentisse ela mesma comigo.

Podia parecer bobagem, mas tomei a decisao de nunca ser falsa com
Brigitte, sempre ser eu mesma. Quando Brigitte nasceu e me deparei com
a forte sinceridade que s6 um bebé consegue oferecer, soube que essa
era a coisa certa a fazer. Decidi dar o meu melhor para retribuir esse
presente que é a sinceridade. Claro, o nivel a que isso chega tem de ser
adequado a idade, sem ddvida.

Estou me esforcando muito para ser aberta e aceitar todos os humores
de Brigitte, ndo apenas os sorridentes. E os meus préprios humores
também. Agora sei como pode ser dificil ter um bebé que chora muito e é



dificil de acalmar. Quando isso acontece, provoca todo tipo de sentimento
em mim. Me sinto indtil, sinto raiva — as trés da madrugada ja me viram
sentar e chorar junto com ela. Mas sei que estou sentindo essas coisas,
aceito e me esforco para agir de maneira carinhosa e amorosa, para
trata-la como eu gostaria de ser tratada se eu fosse o bebé em meus
bracos.

Tive de trabalhar para nao me sentir um fracasso quando nao consigo
elevar o 4nimo de Brigitte. As vezes é dificil ndo tentar freneticamente
resolver tudo que esta errado, ainda mais quando o problema nao é
o0bvio. Mas, em vez disso, tento estar com ela, ao lado dela, procurando
entender.

Nao estou dizendo que é facil nem que consigo sempre, mas converso
bastante e, quando estou com ela, estou totalmente presente. Nao quero
ser uma mae de papelao de um manual de maternidade, quero ser eu
mesma. Espero que isso ajude Brigitte a conseqguir ser ela mesma comigo
quando for mais velha.

Quando estamos esperando filhos, e depois que eles
nascem, o melhor que podemos fazer é pensar no longo
prazo. Isso significa que, desde o primeiro momento, nao
devemos ver nossos filhos — sejam eles bebés, criancas
ou adolescentes — como uma boca para alimentar, um
corpo para limpar e uma mente para endireitar, e sim
como pessoas, individuos com quem vamos ter uma
relacdo para a vida toda. E isso que nos proporciona a
melhor chance possivel de criar lagcos amorosos e fortes
com eles.

Quando nos tornamos pais, comecamos a criar um laco
com nossos bebés, que pode ir se fortalecendo ano apés
ano. Inclusive, é na gravidez que as bases para essa
relacao sao dispostas. Mesmo quando seu filho se tornar
independente de vocé em aspectos praticos e tiver seu
préprio circulo social e sua prépria cara-metade, esse



laco pode continuar a crescer, com VoOCés sempre
acompanhando a vida e as preocupacdes um do outro.



MAGIA IMITATIVA

Como nossas relacdoes com nossos filhos normalmente
comecam? Assim que a mulher anuncia que esta gravida,
recebe um mar de conselhos sobre como se alimentar, o

que nao beber — e o que nao fazer em geral. Os
conceitos em si variam de acordo com a cultura e a
época, mas esse processo — de receber muitos

conselhos — na pratica é sempre o mesmo.

Um numero tao grande de regras e conselhos a ser
sequidos pode dar a impressao de que existe uma
gravidez ideal... o que pode levar inconscientemente a
imaginar que existem maes perfeitas que geram filhos
impecaveis.

Acredito que essa linha de raciocinio pode interferir em
nossa relacao com nossos filhos, e nao de maneira
positiva. Pensar que a gravidez, o parto e a criacao dos
filhos podem ser otimizados de alguma forma nos faz
correr o risco de achar que estamos trazendo ao mundo
um objeto a ser aperfeicoado, em vez de uma pessoa
com quem se identificar. Seria melhor, em vez de ceder a
ideia dominante e inviavel de perfeicao, se
percebéssemos que a gravidez e a maternidade nao sao
projetos, e sim, como sempre digo, o processo de trazer
a0 mundo uma pessoa com quem VvoOcé vai ter uma
relacao de afeto e amor para a vida toda.



Existe um segundo motivo para vocé pensar em como
reage a todas as regras e conselhos que pode receber
sobre a gestacao. Obedecer a todas as restricdes e
cumprir todas precaucdes, embora algumas possam de
fato ser Uteis, pode nos dar uma falsa sensacao de
controle sobre a gravidez ou sobre quais cromossomos e
doencas passamos para nosso filho.

Pense da seguinte forma: existem indmeras regras
sobre o que fazer ou nao na gravidez, e elas variam de
cultura para cultura. Mas os pais podem realmente entrar
em panico se acharem que nao estao seguindo a risca os
conselhos que ouvem. No Reino Unido, por exemplo, as
gestantes sao aconselhadas a evitar laticinios nao
pasteurizados. Se, sem perceber, vocé consumir um
pouco enquanto estd gravida, pode ficar apavorada
achando que contraiu alguma coisa horrivel que vai
prejudicar seu bebé.

Sobre alguns riscos 0s pais sao alertados; sobre outros,
nao. A verdade é que é impossivel ter uma gravidez
completamente segura. A gestacao €&, por sua propria
natureza, um risco. Vocé pode ter um filho diferente da
maioria das criancas, e que, portanto, nao se encaixa
nessa categoria rigida de “perfeicao” — mas esta criando
uma pessoa para amar, hao uma obra de arte.

Algumas culturas, como o povo kaliai de Papua-Nova
Guiné, acreditam que, para a gestacao ser bem-
sucedida, o casal precisa ter o maior niumero possivel de
relacdes sexuais até pouco antes e talvez até durante o



parto. Os kaliais também dizem que, se uma gravida
comer raposas-voadoras, um prato comum em sua
cultura, a crianca vai nascer com uma deficiéncia mental
ou ter o mesmo tipo de tremedeira que afeta esses
animais.

Existem costumes e tabus parecidos em todo o mundo.
Os antropd6logos chamam isso de “magia imitativa”: os
sintomas sao associados a alguma coisa que a mulher
comeu ou fez durante o periodo de gravidez ou lactacao.
Quaisquer gue sejam as regras que lhe falaram para
seqguir, sejam fatos cientificamente comprovados ou
crendices baseadas em folclore, elas serao diferentes
dependendo do lugar onde vocé vive, e estao sujeitas a
constantes mudancas. Nao estou sugerindo que vocé
deva ignorar as recomendacdes médicas, e sim gue leve
em conta como se sente a respeito.

Vocé provavelmente vai se deliciar com a seguinte
pesquisa da Universidade Yale: gravidas no ultimo terco
da gestacao que comeram cinco ou mais porcoes de
chocolate durante uma semana exibiram um risco 40%
menor de desenvolver pré-eclampsia. E, ao que parece,
ha mais motivos para comer chocolate. Em 2004, Katri
Raikkonen, da Universidade de Helsinque, pesquisou a
relacao entre a quantidade de chocolate que as maes
consumiam durante a gravidez e o comportamento dos
filhos. Quando os bebés tinham seis meses, seu
comportamento foi avaliado em varias categorias,
incluindo medo, facilidade de serem acalmados e



frequéncia de sorrisos e risadas. Os filhos de mulheres
que comiam chocolate todos os dias durante a gravidez
eram mais ativos e sorriam e riam mais. Os niveis de
estresse das maes também foram avaliados. Os filhos de
mulheres estressadas que consumiam chocolate
regularmente demonstravam menos medo em situacdes
novas do que os bebés de maes estressadas que nao
comiam.

O problema de qualquer conselho é que, se chegar
tarde demais, vocé vai achar que fez algum mal para seu
bebé. Essa informacao sobre o chocolate para mim nao
veio a tempo. Nao como chocolate regularmente, e
minha filha ria com frequéncia mesmo assim. A magia
imitativa, seja baseada na tradicao ou na medicina, pode
ser reconfortante quando vocé a segue, mas gerar
panico em caso contrario. Como eu disse, temos menos
controle sobre a gravidez do que gostamos de imaginar.

O estresse extremo (as vezes chamado de estresse
téxico) causado por trauma, como perigo fisico constante
na gravidez, tem um efeito prejudicial no
desenvolvimento do bebé&, assim como a desnutricao, e é
claro que evitamos essas coisas se possivel. O estresse
normal, como ter um trabalho dificil ou resolver nossas
diferencas com outras pessoas, provavelmente nao vai
afetar seu feto.

O risco de ter um filho com uma anormalidade ou de a
crianca nao sobreviver existe. E muito provavelmente
nao hd nada que se possa fazer para evitar, nenhuma



magia que possa prevenir isso, nem deixar de comer
raposa-voadora nem qualquer outra regra que vocé
possa ter quebrado.

A magia imitativa que considero util é pensar que sua
experiéncia de gravidez influencia o feto, como se o
ambiente do ventre estivesse contando uma histéria
sobre o que o bebé vai encontrar quando nascer.
Portanto, se vocé se divertir, se sentir relaxada, se
alimentar bem e for otimista, a narrativa transmitida ao
bebé é uma que ambos vao querer manter depois do
parto.

Uma maneira de comecar essa histdéria é notar como
vocé se sente ouvindo tantos conselhos sobre gravidez.
Quando for possivel, transforme esses sentimentos de
medo em otimismo. Nao acho que seja util pensar em
nosso bebé como algo que pode dar errado. Nao creio
que seja essa a maneira de construir as melhores bases
para uma relacao mutuamente satisfatéria com uma
pessoa nova. Criamos habitos sobre como pensamos a
respeito das pessoas, e seu feto é o ponto de partida de
um individuo.

Concentre-se no que pode dar certo, € nao nas
historias de terror que escuta. Ah, e 0 mesmo vale para
as histérias de partos dificeis das pessoas. Estar de bom
humor vai afetar seu bebé. Olhar na direcao que vocé
quer chegar em vez de se concentrar aonde nao quer ir
vai tornar sua perspectiva mais positiva e servir como
uma base melhor para a relacao de vocés. (Além disso,



se acontecer o pior, ter morrido de medo do que poderia
acontecer nao vai aliviar nenhum sofrimento.)

O habito do otimismo em relacao aos filhos é uma
necessidade. Pelo bem deles, precisamos acreditar que
vao se desenvolver, aprender e pegar o jeito das coisas.
Sei que é muito mais facil conseguir algo quando alguém
que admiro acredita em mim, e tenho certeza de que nao
sou nenhuma aberracao por me sentir assim. Eu nao
poderia ter escrito este livro, por exemplo, se minha
agente literaria nao tivesse acreditado em mim. Da
mesma forma, seus filhos precisam que vocé acredite
neles para que consigam se desenvolver. E esse habito
de otimismo pode ser criado durante a gravidez.

Antes de conhecer uma pessoa, as vezes 0uvimos
coisas a seu respeito da boca dos outros. Comecamos a
formar uma imagem dela antes mesmo de conhecé-la.
Pense em como aquilo que ouvimos influencia nossa
opiniao. Gostamos de pensar que evitamos julgamentos
até conhecermos as pessoas, mas, pela minha
experiéncia, a maioria de nés nao é assim.

Em seu livro Origins, Annie Murphy Paul descreve um
experimento em que se pediu a 120 gestantes que
descrevessem 0s movimentos de seus fetos. Se as
mulheres sabiam se estavam esperando um menino ou
uma menina, isso fazia uma diferenca significativa na
linguagem que usavam para descrever os movimentos
que sentiam. Palavras-chave usadas para fetos do sexo
feminino eram “suave”, “deslizando” e “tranquila”, ao



passo que, para 0S meninos, as palavras eram
“enérgico”, “forte” e “chutando”. A linguagem das
mulheres que nao sabiam o sexo do bebé nao seguiu
esses clichés. Esse é apenas um aspecto com o qual
precisamos tomar cuidado para nao carregar a crianca de
expectativas sobre o que elas sao antes mesmo de
chegarem ao mundo. Em vez disso, precisamos criar o
habito de observar em vez de julgar.

A maneira como vocé pensa sobre seu bebé na barriga
vai influenciar seu laco com ele no futuro. Se criar o
habito de pensar no seu feto como um parasita, um
invasor obstinado, um fardo, ou um amigo imaginario,
um verdadeiro deus ou algo entre esses extremos, isso
pode fazer diferenca na sua relacao posterior com a
crianca. Outro fator que também influencia é se vocé
esta apreensiva para conhecer seu bebé ou, como torco
para que esteja, nao vé a hora que isso aconteca.

Exercicio: Como vocé pensa sobre seu bebé?

Observe-se enquanto pensa sobre o bebé na sua barriga. Reflita sobre a
maneira como pensa nele e como isso pode influenciar sua relagao futura.
Isso vai coloca-la em uma posicao melhor para escolher como comecar a
se relacionar com essa pessoa que ainda nao conheceu.

Converse com seu feto, em voz alta, para ajudar a fortalecer seus lacos.
Os fetos conseguem ouvir a partir da 182 semana de gestacao. Vocé vai
ouvir a si mesma e entender como estd se relacionando com essa pessoa,
o0 que pode ajuda-la a se tornar mais consciente sobre o que esta
trazendo para essa relacao. Isso vai dar inicio ao habito de conversar com
0 seu bebé depois que ele nascer também, bem como o de vé-lo como
uma pessoa.



QUAL E SUA TRIBO?

Segundo um livro influente publicado pela primeira vez
guase trinta anos atras, mas que continua tao valido hoje
como na época, existem dois tipos basicos de pais,
reguladores e facilitadores. Em Psychological Processes
of Childbearing [Processos psicolégicos da gestacaol,
Joan Raphael-Leff descreve como os reguladores tendem
a ser mais adultocéntricos e focados na rotina, ao passo
que os facilitadores sao mais centrados na crianca e se
deixam levar pelo fluxo do bebé em vez de fazer com
que a crianca se encaixe no fluxo do casal.

Se vocé é um regulador, prefere colocar seu bebé em
uma rotina. A filosofia do regulador é que as criancas se
sentem seguras e protegidas se a mesma coisa for feita
na mesma hora todos os dias, porque sabe o que vai
acontecer e nao ha surpresas. Os pais também sabem e,
se tiverem uma baba, ela também vai seguir essa rotina.
As pessoas se deixam atrair por essa ideia quando se
sentem amparadas pela ordem, por ter uma estrutura e
saber o que vai acontecer e quando.

Ou vocé pode ser um dos facilitadores. Eles também
acreditam que a previsibilidade é importante para a
crianca, mas, em vez de uma rotina previsivel, sempre
priorizam dar respostas previsiveis. Assim, o bebé
aprende que suas indicacdoes sao respondidas e suas



necessidades costumam ser atendidas, aprendendo que
seu mundo é seguro, o que o faz se sentir protegido.

Nao existe motivo para discutir qual opcao é melhor,
porque vocé vai ter uma inclinacao a ser um ou outro,
talvez por causa de sua cultura ou como consequéncia
da criacao que recebeu. Além disso, esses papéis sao
fluidos. Com o primeiro filho, vocé pode ter sido um
facilitador porque, quando existe apenas um bebé para
cuidar, pode deixar que ele mostre o caminho, mas,
quando vem outro, pode precisar de uma rotina para que
as necessidades de todos sejam atendidas. Por exemplo,
vocé nao pode deixar o bebé dormindo se tiver de levar
as criancas mais velhas a escola; o menorzinho vai ter de
acordar e ir também.

As vezes, um dos pais pode ser um facilitador, e o
outro, um regulador. Se esse for o caso, nao ajuda muito
discutir para defender sua filosofia preferida na educacao
dos filhos. Citar fatos e dados e tabelas e estatisticas
para apoiar seu argumento tende a manter vocés fixados
em seus respectivos lados.

Vocé provavelmente acha que sua posicao se baseia
em fatos, e nao em sentimentos — mas tendemos a
procurar os fatos que combinam com nossos
sentimentos, e nao o contrario. Discuta essa questao
COm seu parceiro ou parceira em termos de sentimentos,
nao fatos, tentando nao se ater ao que vocé acha certo
ou errado. Sentimentos sao sentimentos; nunca sao
certos ou errados. Admitir que sua tendéncia a uma



posicao de facilitador ou de regulador porgue combina
melhor com a sua personalidade, em vez de achar que
sua posicao é apenas para o bem da crianca, pode ajudar
vocé a se aferrar menos a sua opiniao.

Qualquer que seja a filosofia que vocé pode ter mais
inclinacao a sequir, lembre-se de que a aceitacao, o afeto
e 0 carinho sao as coisas que mais importam quando se
trata de nossos filhos (e da maioria dos outros
relacionamentos também).

Raphael-Leff notou que as mulheres com um perfil mais
de facilitadora tendem a se deixar levar pelo tumulto
emocional da gravidez, ao passo que a reguladora tende
a resistir mais. Ela observou que a facilitadora se torna
mais introspectiva, admirada com o0 milagre se
desenrolando dentro de si, ao passo que a reguladora
guer se ater a sua persona normal pelo maior tempo
possivel e nao “ceder” a seu estado alterado. Pode
inclusive ver a gestacao como invasiva. Os tipos
facilitadores sao mais inclinados a ver o feto como um
amigo imaginario.

Uma facilitadora sente que sua identidade &
intensificada pela gravidez, ao passo que a reguladora
pode se sentir de certa forma ameacada. As facilitadoras
podem ver o parto como uma transicao mudtua na vida
dela e do bebé, mas uma reguladora pode encarar a
ocasiao mais como um acontecimento potencialmente
doloroso. Menciono todas essas diferencas para ajudar a
normalizar quaisquer sentimentos que possa estar tendo.



Se a maior parte das gestantes e dos pais de primeira
viagem que vocé conhece esta do lado oposto no
espectro facilitador/ regulador, pode surgir uma sensacao
de estar sozinha.

Existem muitos argumentos, costumes, tradicdes,
orientacdes e livros defendendo cada lado para persuadir
VOCé gque esse ou aguele jeito € o melhor, mas o que
importa — o0 que importa de verdade — é que,
facilitadores ou reguladores, centrados no adulto ou na
crianca, o0s pais sejam honestos com seus filhos e
consigo mesmos. Isso significa reconhecer suas
inclinacdes e seus sentimentos naturais. E reconhecer
gque vocés sao assim por causa de suas inclinacoes
naturais e dos seus sentimentos.

Exercicio para maes durante a gravidez

Note quais sentimentos a experiéncia de se tornar mae esta causando
em voceé.

Vocé estd com pressa para virar mae ou se sentindo com medo e
querendo fugir?

Note quais expectativas vocé tem sobre ter filhos. Pense sobre controlar
essas expectativas e note como estao influenciando a maneira como vocé
age. Por exemplo, se vocé vive cheia de preocupacdes que comecam com
“E se...?”, tente mudar esse “E se...?” por um “E dai se...”. Se perceber
que acha que as criancas precisam ser enganadas para se comportar
bem, desafie esse pensamento e pense em termos de se identificar com
elas em vez de as manipular. Pense em seu corpo como seu principal
meio de comunicacdao com seu bebé, e visualize-o se tornando familiar e
confortdvel para a crianca, que por sua vez fica confortdvel com vocé.
Comece a conversar com seu bebé; ele consegue ouvir. Alimente o desejo
de conhecé-lo o quanto antes.

Se tiver um parceiro, faca esse exercicio com ele e discutam juntos o
que cada um descobriu.



Exercicio para maes depois da gravidez

Se, depois de ler isso, vocé sentiu que sua atitude era “errada” na
gravidez — por exemplo, estava extremamente estressada e emotiva, o
gue pode acontecer nao apenas por causa dos hormoénios, mas também
porque existem outras coisas com 0 que se preocupar — perdoe-se
imediatamente. Queremos encontrar sentido em nosso mundo, porque
isso nos dd uma sensacao de estar no controle, mas tente fazer isso de
uma forma que ndo a deixe com a sensacdao de que VOCé causou uma
ruptura impossivel de reparar. Por exemplo, pode haver a impressao de
gue vocé ou seu parceiro se preocupavam tanto durante a gravidez que
isso causou 0s problemas atuais de concentracao de um de seus filhos.
Pode nao haver nenhum fator ambiental para a crianca ser como é.
Observa-la no momento presente é mais util para encontrar uma forma
de ajuda-la do que pensar que o problema foi alguma coisa durante a
gestacao. Remedeie a ferida dessa gravidez estressante reconhecendo
gue vocé fez o que pode na época com o conhecimento e os recursos de
gue dispunha. Repreender-se ndo ajuda ninguém.



O BEBE E VOCE

As paginas a seqguir discutem seu primeiro contato com
o bebé, o parto e como vocé pode se sentir nos primeiros
minutos, horas, semanas e meses apoés dar a luz. Todas
gostariamos de ter um parto tranquilo e uma conexao
instantanea, ja que esse periodo nos é vendido como o
momento maior e mais importante de nossa vida, porém
nao é nenhum conto de fadas, é a vida real. Isso significa
que as coisas podem nao correr conforme o planejado.
Eu também diria que existe muita magia imitativa
envolvida para nos fazer nos sentir seguras, nos fazer
passar pelo parto e pelos primeiros dias. Procure ajuda
quando precisar ou quiser — ninguém é capaz de passar
por isso completamente sozinha — e, quanto aos
conselhos, siga os que fizerem vocé se sentir mais
reconfortada, em vez dos que parecerem exigir uma
mudanca muito radical. Dessa forma, vocé estara
presente em sua vida como ela é, e nao se sentindo
como se houvesse algo de errado s6 porque a vida nao
esta a altura de uma idealizacao perfeita.



FACA UM PLANO DE PARTO

Vocé provavelmente ja pensou no tipo de parto que
considera mais adequado, seja aquele com o maior alivio
possivel da dor, um em que vocé esteja boiando numa
banheira ou algo entre esses dois casos.

E vale a pena reservar um tempinho para fazer uma
pesquisa. Planeje o que lhe parecer mais desejavel e
menos traumatico, pois é o que vai fazer com que vocé e
seu filho tenham um bom comeco.

Como tenho certeza de que vocé ouviu as histérias de
outras mulheres, o parto do seu bebé pode nao
necessariamente sequir o plano. A anestesia epidural
pretendida pode se revelar impossivel, e um parto
natural pode acabar se tornando uma cesariana de
emergéncia. Mas o planejamento pode aproximar vocé
do parto que deseja, desde que se mantenha flexivel
quanto a necessidade de possiveis mudancas. E um
pouco como planejar a vida: tudo que vocé pode fazer é
seguir na direcao que deseja e ser flexivel sobre o que
nao da para controlar.

Quando fiquei gravida, eu queria um parto tranquilo,
natural e pacifico e fiz um plano compativel com isso.
Sim, era o que eu gqueria, mas o parto da minha filha foi
um daqueles que fugiram do planejamento. O batimento
cardiaco da bebé despencou — o cordao tinha dado trés
voltas no pescoco dela —, entao foi necessario um



procedimento de emergéncia, e a bebé teve de ser
puxada as pressas por um extrator a vacuo. Mas muitos
planos dao certo.

Minha bebé teve de ser levada para a unidade de
terapia intensiva. Tive uma sensacao de perda, porque
eu e ela nao estdavamos tendo o contato de pele com
pele que eu acreditava (e ainda acredito) ser tao
primordial. Mas nés duas estavamos vivas. No fim nao
havia nada de errado com ela, mas a situacao exigia
precaucdes. Assim que consegui me levantar, encontrei a
uTl e conheci minha filha. Por mais que tentassem, 0s
funcionarios nao conseguiam me fazer sair. Contei essa
historia muitas vezes, e precisei fazer isso, porque foi um
momento traumatico para mim. Agora, mais de 25 anos
depois, consigo falar a respeito sem ficar emotiva — mas
demorou um bom tempo.



RELATAR A EXPERIENCIA DE PARTO

Quando estamos com um bebé no fim da gravidez e do
parto, hd uma sensacao de que deveriamos nos sentir
gratas, por mais traumatica que tenha sido a
experiéncia. Mas acredito que, além da questao da
gratidao, é importante relatar a experiéncia, e quantas
vezes for necessario, para recuperar uma sensacao de
equilibrio. Isso pode ser parte do motivo por que, quando
estd gravida, as vezes a mulher ouve mais historias
assustadoras do que de partos que correram
tranquilamente — porque as pessoas precisam falar a
respeito.

Tornar-se mae de primeira viagem pode ser
avassalador por si sb, e superar as experiéncias pelas
quais se passa ao dar a luz, ainda mais. Mesmo que seja
uma experiéncia linda e maravilhosa, também é um
acontecimento importante e, portanto, conversar a
respeito € uma necessidade.

Algumas maes se sentem culpadas ou decepcionadas
por suas experiéncias de parto. Mas lembre-se: nada é
perfeito. A vida inteira gira em torno de retomar o rumo
toda vez que surge um desvio indesejado no caminho. O
gque importa nao é o que acontece de errado, mas como
vamos corrigir o rumo das coisas. E vocé comeca a fazer
isso quando aprende a conhecer seu bebé e formar esse
laco.



Nao sei se a separacao depois do parto da minha filha
aumentou minha ansiedade como mae de primeira
viagem ou tornou minha bebé mais inquieta naqueles
primeiros meses. Talvez tivéssemos sido assim mesmo
sem a separacao logo apdés seu nascimento. SO sei que,
naqueles primeiros meses, minha bebé era dificil de
acalmar, e eu ficava apreensiva com isso. Minha
impressdo era que ela havia nascido angustiada. A
medida que fui aprendendo a tranquiliza-la, também fui
me acalmando. Portanto, se o parto foi traumatico para
ela (como foi para mim), com o tempo essa ruptura foi
reparada, tanto para mim como para ela.



BREAST CRAWL

Vivemos com pressa em relacao a nossos filhos. Temos
pressa para entrar em trabalho de parto, para acelerar o
nascimento, para amamentar o bebé&, para que a crianca
durma a noite toda, desmame, sente, fique em pé, ande
e fale, seja independente, compre uma casa, guarde
dinheiro para a aposentadoria. Mas, se pararmos para
observar o que nossos bebés conseguem fazer, podemos
aprender a nao ter pressa, e nossos filhos podem nos
ensinar a viver mais no momento presente.

Um exemplo incrivel disso acontece logo apés o parto.
Os bebés tém um mecanismo de busca pelo seio e
conseguem encontra-lo com menos ajuda do que vocé
imagina. Chama-se breast crawl. Widstrom e outros no
Instituto Karlonska na Suécia pesquisaram a respeito e
descobriram que, quando um recém-nascido é colocado
no abdome da mae logo apds o parto, ele consegue
encontrar o seio da mae por conta prépria. Durante cerca
de quinze minutos, pouca coisa acontece, entdao o bebé
usa as pernas para se colocar na posicao, alternando
explosdes de atividade com repouso.

Depois de mais ou menos 35 minutos, o bebé coloca a
mao na boca e seu reflexo de apertar lhe permite chegar
ao seio e estimula-lo. Aos 45 minutos, comecam os
movimentos de sugar e se firmar. E, aos 55, o bebé
encontra sozinho o mamilo e comeca a mamar. Esses



resultados foram repetidos em estudos subsequentes.
Segundo indicios, se a mae tiver liquido amniético no
seio, a crianca consegue encontrar o caminho ainda mais
facilmente.

Nao surpreende que os bebés nascam com esse
impulso instintivo de buscar o mamilo, porque essa é a
norma para outros bebés mamiferos. Assim como outros
animais, os bebés tém uma grande variedade de reflexos
naturais que facilitam a sobrevivéncia no mundo, sendo
um dos mais 6ébvios ser capaz de chorar para dizer que
precisam de companhia, de troca de fraldas, de ser
pegos no colo ou alimentados.

Outro estudo mostrou que os bebés colocados em cima
do corpo da mae no contato de pele com pele choram
menos do que aqueles em um berco perto da cama
delas. Depois de 25 minutos, esses bebés que tiveram o
contato direto choravam por uma média de apenas
sessenta segundos, ao passo que os deixados no berco
choravam pouco mais de dezoito minutos. De 55 minutos
a uma hora depois, os bebés que fizeram o breast crawl/
com o contato de pele continuo nao estavam chorando,
a0 passo que o grupo controle chorou por mais de
sessenta minutos. Depois de 85 minutos a uma hora e
meia, os bebés que tiveram contato corpo a corpo
choravam uma média de apenas dez segundos,
comparados com mais de vinte minutos do grupo
deixado em bercos.



Ao que parece, nossos bebés conseguem fazer essas
coisas tao naturalmente quanto qualquer mamifero, mas
somos tao ansiosos que interferimos no processo. Ha
outras coisas que podem interferir também, como
analgésicos ou um parto cesariano. Muitos bebés,
incluindo muito provavelmente eu e vocé, tiveram esse
comeco de vida natural e autoinduzido negado... e
alguns de n6s mesmo assim viraram pessoas completas,
equilibradas, plenamente funcionais e amorosas que
conseguem estabelecer relacdes e amizades
maravilhosas para a vida toda.

O que a pesquisa e a pratica do breast crawl podem
nos mostrar é que €& bom observar nossos bebés e
aprender o que eles sabem fazer e do que precisam por
meio dessa observacao. Quando 0S enxergamos,
podemos seqguir seus sinais em um ritmo de dar e
receber mais natural do que meramente fazendo coisas
para eles. Permitir que um bebé siga seus instintos para
fazer seu préprio breast crawl ou qualquer outra acao
natural, como olhar ou chorar para vocé, é respeita-lo e
confiar nele e, desde o principio, ajuda-lo a descobrir que
nao é um objeto passivo, mas uma pessoa com poder de
acao. Uma pessoa que estd numa relacao com vocé.



O LACO INICIAL

Ao longo da gravidez, seu corpo conta sua histéria e a
do seu ambiente para seu bebé&, por meio do que vocé
esta sentindo, do que come, dos sons ao redor e dos que
vém do seu corpo. Quando seu bebé sai do seu corpo,
essa historia continua.

Muitas maes sentem uma conexao e uma onda
instantanea de amor pelo recém-nascido, como foi o caso
de Emma.

Eu estava com medo de nao criar um laco com meu filho, John, pois
nunca me interessei particularmente pelo bebé de ninguém. Mas, assim
gque o colocaram em cima de mim, soube que ele era maravilhoso e o
amei intensamente. Meu parto durou dez horas. Eu andei muito e usei
uma banqueta de parto, que funcionou para mim. Foi doloroso mas, como
as contracdes vinham em ondas, tive um pouco de descanso entre cada
uma. Acho que saber o que esperar ajudou muito. Eu tinha um pouco de
energia e félego perto do fim. Depois que John nasceu, senti pena das
outras maes porque os bebés delas ndo eram tao bonitos quanto o meu!
Como me parecia uma experiéncia tao especial e Unica, ndo imaginei que
a maioria das maes pensava e sentia 0 mesmo que eu. Nao sabia que
outras maes provavelmente estavam idolatrando seus proprios bebés e
tendo pena do meu!

Uma reacao como a de Emma provavelmente se deve
a uma descarga de oxitocina, o “horménio do amor”.
Algumas drogas administradas durante o parto, ou o
choque e o trauma do processo, podem interferir na
liberacao de oxitocina — o que pode fazer com que esse



impulso de amor, como Emma descreve, nao seja sentido
por vocé.
Esta foi a experiéncia de Mia:

Meu bebé, Lucca, nasceu por parto induzido. O parto foi extremamente
doloroso, a pior dor que ja senti. Ndao pude tomar a epidural porque o
anestesista nao conseguia colocar a agulha.

Quando Lucca nasceu, nao senti nada além de choque. Minha mae
estava comigo, e pedi a ela que segurasse o bebé porque eu
simplesmente nao estava pronta. Depois, ele foi levado para a UTI
neonatal, onde passou um dia.

Naquelas duas primeiras semanas, tive dificuldade até em acreditar
que ele era meu filho. Pensei seriamente em fazer um teste de DNA,
porgue tinha certeza de que havia sido trocado na maternidade. De todo
modo, agradeco a Deus pela minha mae. Ela me escutou e ouviu minhas
preocupacdes com calma e nao discutiu com o que eu sentia. E disse que
aquela sensacao nao duraria para sempre. Minha mae passou um més
conosco. Dizia coisas como: “Ah, Lucca tem seus olhos”, e “Ele é igual a
vocé quando era bebé”. E, aos poucos, comecei a criar um laco com ele
também.

Foi s6 quando Lucca tinha uns seis meses que senti que nossa relacao
estava realmente consolidada. Eu o estava segurando na piscina em uma
aula de natacdo para bebés, e ele estava batendo na agua com o punho.
Ele ergueu os olhos para mim e riu — e rimos juntos.

Aqueles primeiros meses foram dificeis, ndo vou mentir. Eu sentia que
estava “fingindo” ter uma relagao com ele, e isso me ajudou a ir levando,
mas também me botou para baixo.

Nao pense que vocé €& uma aberracao ou a “Unica”
mae a se sentir de uma maneira ou outra apés o parto. O
gque vocé precisa é de alguém para ouvir e aceitar o que
sente para que também possa aceitar seus sentimentos.
Vocé precisa aceitar a maneira como esta em vez de se
repreender por nao estar como acha que deveria. Isso foi
importantissimo no progresso de Mia para criar um laco



com Lucca. A mae de Mia nao discutiu, nem falou que
seus sentimentos eram inapropriados — simplesmente
aceitou.

Exercicio: Como seu bebé se sente

Deite no chdo. Imagine como é se sentir solitario, com fome, com sede,
incomodado nessa posicao, mas nao conhecer palavras ainda —
nenhuma palavra em que pensar e nenhuma palavra com que se
comunicar. Imagine como é ser apenas corpo e sentimentos, sem
conseguir se sentar ou rolar para o lado ou ficar confortavel. Tudo que
vocé consegue fazer é experimentar sentimentos. Agora imagine como é
se sentir resgatado, ser pego no colo, colocado em uma posicao
confortavel, abracado e se sentir parte de outra pessoa, embora ainda
nao tenha palavras, nem passado nem futuro, apenas o momento
presente e um corpo e seus sentimentos.



APOIO: PARA CUIDARMOS, PRECISAMOS SER CUIDADQOS

Pode ser dificil dar tempo, respeito e respostas
afetuosas a uma crianca quando nao temos isso dentro
de nds. As vezes estamos apenas momentaneamente
exaustos, mas também pode ser porgue essas coisas nao
nos foram dadas por nossos pais. Para cuidarmos,
precisamos ter sido cuidados. Mesmo levando isso em
conta, vocé vai se surpreender com guantas reservas vai
encontrar dentro de si e por quanto tempo podem durar.
Mas isso nao continua indefinidamente — portanto, caso
sinta sinais de esgotamento, busque apoio.

Esse apoio pode vir na forma de ajuda pratica para
liberar vocé para dar mais atencao ao seu filho — ou
dormir mais. Ou contar com alguém que escute e
compartilhe de seus sentimentos enquanto vocé estiver
no processo de dar o que acredita nao ter recebido e nao
ter como oferecer. Escutar, e dar atencao sem julgar os
sentimentos que ter um filho Ihe causa — sejam quais
forem —, nao necessariamente precisa envolver um
terapeuta profissional. Amigos e familiares também
podem fazer isso, se puderem aceitar e se identificar
com a ambiguidade natural de ter filhos. Precisamos
lembrar que nao sao nossos sentimentos ou as coisas
que nos pegamos imaginando que podem fazer mal aos
nossos filhos, mas sim a maneira como agimos a partir
delas. Pense no estudo de caso de Mark. O fato de que



ele queria fugir nao afetou negativamente seu filho,
porque ele nao fez isso.
Esta é a histéria de Charlotte:

Eu tinha pensamentos muito assustadores sobre machucar minha bebé,
Rosanne. Quando ela ndo parava de me acordar a noite de tanto chorar,
eu me imaginava jogando-a pela janela ou chacoalhando-a. Esses
pensamentos me perturbavam mais do que o choro em si. Eu sentia
muita vergonha deles e pensava que, se contasse para alguém, tirariam
Rosanne de mim. Entdao me torturava pensando que talvez ela devesse
ser levada. A Unica vez em que senti algo assim foi quando pensei em
matar os meus pais na adolescéncia. Aqueles pensamentos, porém, nao
eram tao intrusivos quanto os que eu tinha a respeito da minha filha. Eu
achava mesmo que poderia perder a cabeca e machuca-la. Quando nao
aguentei mais, criei coragem e falei com a minha irma. Ela me falou que
todos se sentem assim de vez em quando e o que ela faz é simplesmente
observar esses pensamentos, como se estivesse ouvindo uma pessoa
irritante que vocé nao tem a intencao de deixar que a influencie. O
simples fato de ela me aceitar como normal e nao achar que eu estava
ficando maluca me ajudou muito, e acho que os pensamentos sobre
machucar minha filha comecaram a perder a forca depois disso. E sei que
posso falar com minha irma de novo se eles voltarem. Queria ter feito isso
antes.

Se, como pais, sentimos que nao podemos falar sobre
pensamentos, sentimentos ou elucubracdes que nao sao
ideais, eles podem se tornar mais intensos e dificeis de
controlar. E importante poder falar a respeito, ter um
lugar para dissipar sentimentos de maneira catartica,
para que nao os exteriorizemos a custa de nossos filhos.

O tipo de apoio necessario é alguém que escute vocé
de verdade, que entenda o que quer dizer e saiba aceitar
todos os seus sentimentos sem se oprimir, fazendo uma
espécie de contencao pacifica dessas emocoes. A



tranquilidade dessa pessoa vem de saber que a
ansiedade ou tristeza vai passar. Esse otimismo gentil
pode ajudar vocé a superar a situacao. Foi o tipo de
ajuda que Mia, na secao anterior, recebeu da mae e que
a irma de Charlotte Ihe proporcionou.

Esse tipo de apoio é necessario porque o bebé precisa
gue vocé receba todos os sentimentos dele sem que isso
se torne um fardo na sua vida. E sua funcdo oferecer
esse tipo de relacao de apoio para seus filhos. E é dificil
dar esse tipo de atencao a alguém a menos que vocé
também a receba. Talvez vocé precise explicar para seus
entes queridos que é desse tipo de ajuda que precisa.

Vocé também pode necessitar de ajuda pratica.
Algumas pessoas ao seu redor podem ser boas em
adivinhar de que vocé precisa e estender a mao, mas,
caso contrario, peca ajuda. Além disso, nao sao apenas
as maes que precisam de apoio emocional, mas os pais
também. Seres humanos nao foram feitos para ficar
sozinhos, mudos e fortes; somos animais sociais,
membros de uma tribo. Relina a sua para |lhe ajudar. E
muito mais dificil manter uma familia hoje do que para a
geracao anterior a nossa, porque comprar ou alugar uma
casa custa muito mais. Acredito que, enquanto
esperamos que os politicos retifiquem essa injustica,
talvez as geracdes mais antigas possam ajudar 0S novos
pais financeira e emocionalmente.

Precisamos de ajuda para formarmos um laco melhor
com nossos filhos, nao para nos afastarmos deles. A



historia de Sheena da um exemplo de como isso pode
acontecer e como retomar o rumo caso aconteca.
Sheena, uma cabeleireira que trabalhava em regime de
meio periodo, ja tinha dois filhos e estava gravida de
gémeos.

Quando faltava um més para terminar a gestacao,
Sheena soube que um de seus bebés nao estava se
desenvolvendo e que precisaria se submeter a um parto
induzido. Foi um procedimento traumatico e perigoso
tanto para Sheena como para os bebés. Um dos gémeos,
Charlie, nasceu bem; o outro, Ted, precisou de muita
ajuda e teve de ser incubado. Sheena ficou no hospital
com Ted, que estava fraco, enquanto Charlie foi para
casa. Durante quatro semanas, Sheena ajudou Ted e
cuidou dele até que pudesse sair do hospital. Seu
marido, Judd, um musico de sucesso, trabalhava longas
horas e vivia em turné longe de casa, e nao queria — ou
talvez achasse que nao podia — tirar um tempo de folga
para se dedicar mais a sua familia nessa época. Talvez
também temesse que nao fosse consequir controlar suas
emocoes se encarasse o fato de que quase havia perdido
a esposa e um dos filhos durante o parto. A ideia tao
disseminada de que os homens precisam ser “fortes” faz
mais mal do que bem, na minha opiniao.

Quando voltou para casa, Sheena nao conseguia
aceitar o fato de que era mae de gémeos. Vivia pedindo
a babd que eles haviam contratado que cuidasse de
Charlie. Conscientemente, sabia que Charlie era seu



filho, mas nao sentia que fosse — ela o via como a
responsabilidade da babd e Ted como a sua. Como isso
era muito incobmodo, ela preferia ignorar e fingir que nao
estava acontecendo nada.

Sheena se distraia mostrando para todos que estava
bem. Saia com frequéncia para dancar até altas horas.
Suas emocodes vinham na forma de choques: o choque de
ter gémeos, o choque de um parto muito dificil, o choque
de quase perder Ted e, pior de tudo, a sensacao de
Charlie nao ser realmente seu filho. Quando sentia um
desses choques, em vez de encarar o sentimento,
chamava a babd e saia de casa para esquecer.

Quando Charlie chorava, ela nunca queria reconforta-
lo. Se a baba nao estava, chamava um de seus filhos, ou
Judd, ou sua mae, ou a faxineira — “Qualguer um menos
eu”, conforme ela contou depois. Seu jeito de consola-lo
era distrai-lo em vez de tranquilizar qualquer desconforto
— nao muito diferente de como estava tentando fazer
consigo mesma quando era dominada por seus préprios
sentimentos.

Foi s6 quando Charlie tinha cerca de quatro anos que,
emocionalmente, Sheena conseguiu aceitar que ele era
seu filho. “Acho que passei mais de trés anos em choque,
mas s0 me dei conta quando comecei a superar”, ela
explicou.

Que efeito isso tudo teve em Charlie? Agora, os
gémeos tém dez anos. Os outros filhos de Sheena,
incluindo Ted, sao tranquilos e despreocupados, mas



Charlie € uma crianca ansiosa e muito carente. Parece
nao sentir seguranca em nenhuma relacao e pensa que,
para ser amado, precisa se esforcar muito. Sheena diz
que Charlie fazia tudo por Ted, embora o irmao nao
retribuisse os favores, ao menos n&o até agora. As vezes,
amigos e irmaos entendem o desejo de Charlie de
agradar como caréncia e o consideram irritante. Isso
agrava o problema e faz com que ele se esforce ainda
mais para fazer tudo pelos outros. Essa inseguranca em
relacao aos relacionamentos muito provavelmente tem a
ver com a separacao inicial da mae e com a falta de um
contato mais préximo quando ela voltou para casa.
Sheena diz que o Unico jeito de o deixar mais relaxado é
passando um tempo a sés com ele — o que nao é facil
para quem tem um emprego e quatro filhos.

Uma vez por semana, porém, Sheena e Charlie fazem
aulas de artes, apenas os dois. Sheena diz que esta
ajudando. Quando nao tem aula por causa de algum
feriado, ela faz questao que eles tenham suas duas horas
juntos toda semana exatamente na mesma hora, para
pintar juntos.

Perguntei a Sheena o que poderia té-la ajudado a fazer
as coisas de outra maneira no comeco. Ela achava que,
se 0 parto tivesse sido menos traumatico, isso poderia
ter amenizado o choque, que considera um dos motivos
por que entrou em negacao sobre ser mae de gémeos.
Mas ela acredita que a principal causa da ruptura foi nao
estar com Charlie durante as quatro semanas apds o



nascimento. Quando chegou em casa, “ele nao tinha o
cheiro do meu bebé&, mas Ted tinha”. Ela também acha
que, se tivesse feito terapia na época, teria conseguido
enfrentar o que havia acontecido e conversar sobre o
impacto de todos aqueles acontecimentos. Por mais que
Charlie chorasse e quisesse ser visto por Sheena, ela
também precisava ser vista e entendida. Como nao
conseguia acolher seus préprios sentimentos, tinha
dificuldade para sentir os dos outros, especialmente os
de Charlie. Nao compartilhar dos sentimentos dele
tornava mais facil para Sheena se distrair e se afastar,
deixando-o0 aos cuidados da baba.

Sheena ama e venera Charlie hoje em dia, e adora o
tempo que ela tem s6 com ele. Passando o0 maximo de
tempo possivel com ele, ela esta consertando a ruptura
inicial. Quando estamos criando filhos, s6 nos resta torcer
pelo melhor e, como sempre repito, para ter bons
relacionamentos, nao sao tanto as rupturas que contam,
mas a maneira como sao reparadas.

Agora que o0 laco entre Sheena e Charlie esta se
consolidando, a seguranca de Charlie em suas préprias
relacbes esta se desenvolvendo. Conforme sua
ansiedade for diminuindo, sua alegria vai aumentar.
Porque a boa noticia é que, embora nunca voltemos a ser
as esponjas que éramos quando bebés, nao somos feitos
de pedra. Nés nos formamos nos relacionando com os
outros e podemos nos reformular da mesma forma, em
qualquer momento da vida. Se Sheena nao tivesse



tratado essa ruptura inicial com Charlie, é possivel que,
guando ele ficasse mais velho, suas relacdes romanticas
pudessem seqguir o mesmo padrao de inseguranca e,
para ele, o amor seria sempre mais a dor do querer do
que uma uniao feliz.

Um dia, Charlie pode precisar de mais ajuda para
desenvolver confianca nos seus relacionamentos e se
angustiar menos. Pode ser necessario que seus pais |lhe
contem a histdéria do comeco de sua vida para que ele
possa entender por que se sente dessa forma. Isso vai
ajuda-lo a saber que isso que sente nao é culpa sua, e
muito menos que seja menos digno de amor do que os
demais — a questao é que, quando somos bebés, somos
muito impressionaveis.

O marido de Sheena, Judd, nao notou que ela nao havia
criado um laco com Charlie. E ele também nao tentou
desenvolver um. Caso tivesse assumido o papel de
cuidador principal desde o nascimento de Charlie, em
vez de depender apenas da babda para atender a todas as
necessidades do filho, creio que o0 menino teria
desenvolvido mais seguranca em sua forma de se
relacionar. Sou completamente a favor de contratar ajuda
extra, mas as criancas precisam de um laco primario com
seus pais.

Nao estou contando essa histéria para condenar o
comportamento de Sheena e Judd. Ele estava apenas
fazendo o que os homens de sua familia, e muitos do
passado, sempre fizeram — deixar o cuidado inicial dos



filhos para as mées e empregadas. E dificil romper esses
padrées culturais, a menos que tenhamos consciéncia
suficiente para enfrenta-los, porque sao arraigados de
maneira muito profunda.

Sheena provavelmente aprendeu seu padrao de lidar
com sentimentos dificeis, se distraindo em vez de lidar
com suas emocodes, porque as primeiras pessoas que
cuidaram dela haviam tentado anima-la. Assim como seu
marido acreditava que a criacao dos filhos nao é funcao
do homem, é facil acreditar que uma maneira de agir é
“natural”, sendo que nao passa de doutrinacao. E esses
comportamentos adquiridos, por sua vez, podem
atrapalhar nossas relacdes com nossos filhos. Nao € uma
questao de sermos “bons” ou “maus” pais — todos
fazem o seu melhor —, mas, se conseguirmos ter o
maximo de consciéncia possivel dos efeitos e das
conviccoes de nossa cultura e criacao, conseguimos fazer
reparos que podem levar a uma maneira mais funcional
de sequir em frente.

A maioria dos pais precisa de ajuda com os filhos, seja
de parentes e, seja de babas, para que possam trabalhar
ou até mesmo tomar um banho. No entanto, as pessoas
mais importantes na vida de uma crianca devem ser 0s
pais (e lembrem-se: por “pais”, estou me referindo aos
principais responsaveis pela crianca, portanto podem ser
pais adotivos, os guardides, padrastos ou madrastas, e
nao as pessoas que de vez em quando ajudam a cumprir
essa responsabilidade). Todos precisam de um laco



primario como uma ancora na vida. Empregados vém e
vao e, se isso romper um laco primario, podem surgir
efeitos negativos mais adiante. Além disso, as criancas
precisam sentir que sao uma prioridade para seus pais,
em especial nos primeiros anos de vida. Precisam sentir
que sao pessoas com quem os outros se identificam, e
nao obrigacdes a serem delegadas.

Exercicio: De que apoio vocé precisa?

Escreva seu nome ou desenhe um simbolo para representar vocé no
centro de uma folha de papel. Ao seu redor, escreva ou desenhe sua rede
de apoio. Pense em quem vai |lhe dar apoio naturalmente e para quem
serd necessario pedir. Por exemplo, sua mae pode aparecer e fazer as
perguntas certas e escutar e se oferecer para pagar seu aluguel por um
ano; sua irma pode cozinhar suas refeicdes sem reclamar muito; seu
parceiro ou parceira pode ajudar a lhe fazer companhia, manter a casa
limpa e a familia financeiramente estavel. Para outras coisas, pode ser
preciso tomar alguma atitude, como criar ou entrar para um grupo de
pais em situacao parecida com a sua ou procurar ajuda profissional se for
o caso. Desenhe seu diagrama usando linhas sélidas se o apoio for
acontecer naturalmente e linhas pontilhadas se for necesséaria alguma
iniciativa sua. Pense nos tipos de apoio de que precisa — emocional e
pratico. Observe as lacunas em seu diagrama de apoio, depois tome
providéncias para elimind-las.

E os pais podem precisar de apoio ndo apenas logo apds o nascimento
de um bebé, mas em qualqguer momento enquanto seus filhos sao
dependentes. Portanto, este exercicio pode ser repetido de tempos em
tempos para que vocé possa garantir que tenha a ajuda de que precisa
para desenvolver as melhores relagdes possiveis com seus filhos.



TEORIA DO APEGO

COMO E SER UM BEBE?

Vocé tem uma vantagem enorme em relacao ao seu
bebé; tem uma certa ideia do que esperar ao ter um
filho. Pode ter visto seus pais cuidando de seus irmaos
mais novos, observado outros pais com suas criancas,
lembrar de como se sentia quando era crianca, ter lido
blogs e livros sobre como criar os filhos e, o mais
importante, vocé ja foi um bebé. Sua experiéncia esta
relegada a memodria inconsciente, mas ainda esta |a.

Um bebé, por outro lado, nao faz ideia de como é ter
pais. Eles nem mesmo foram um bebé antes. Tudo que
um bebé vive é sua primeira experiéncia. E quase
impossivel imaginar como é isso, mas leve em conta
esse fato. A primeira impressao € a que fica. Hoje em dia,
como adultos, temos menos oportunidades para
primeiras impressdes. Quando conhecemos alguém
novo, Ccriamos uma impressao a respeito dessa pessoa,
mas ela nao vai fazer muito para mudar nossa visao da
humanidade em geral, consolidada muito tempo atras.

Se vocé viaja para um lugar novo, as pessoas Sao
simpaticas e o clima esta exatamente como vocé gosta,
provavelmente vai associar coisas boas a esse local e
pensara nele com carinho. Da mesma forma, a vida sera



mais facil para um bebé se sua primeira impressao do
mundo for de um lugar seguro e amoroso, onde se sente
bem. Quaisquer que sejam as calamidades com que se
depare ao longo da vida, sera menos provavel que perca
o rumo, e ele vai se recuperar mais rapidamente se
sempre tiver sentido que era importante, que tinha um
lugar no mundo e que era digno de ser amado. Se essa
sensacao nao for transmitida ao bebé pela primeira
pessoa que cuidou dele — vocé —, vai receber um outro
tipo de mensagem.

Imagine estar em um deserto de repente. Sem comida,
sem abrigo, sem nada para beber e, pior de tudo,
completamente s6. Como vocé se sentiria depois de uma
hora? E depois de duas? E se, ao longe, vocé visse
algumas pessoas? Com certeza faria de tudo para
chamar a atencao delas. Ficaria gritando e berrando e
acenando. Entraria em desespero. Talvez um bebé se
sinta um pouco assim.

Um bebé sai do ventre, um ambiente sincronizado pela
natureza para atender as necessidades dele, para o
mundo exterior. Depois do nascimento, vai precisar
avisar para nés quais sao essas necessidades. Cabe a
nés interpretar os sinais corporais do bebé para decifrar
do que ele precisa. Toda vez que ele consegue se
comunicar e conseguimos responder de maneira
apropriada, é como se aquela pessoa no deserto
conseqguisse chamar a atencao de quem passava e fosse
resgatada.



Se estar a sO0s no deserto fosse sua primeira
experiéncia na vida, vocé formaria suas visdes de mundo
e sua personalidade pela maneira como as pessoas gque
cruzaram seu caminho responderam aos apelos. Se essa
resposta foi sincronizada ou defasada; se vocé teve de
gritar por muito tempo até ser resgatado; se suas
necessidades foram entendidas e saciadas rapidamente.
E, talvez mais do que tudo, o tempo que passou nha
soliddao quando queria companhia vai instaurar um
sentimento, um humor profundo dentro de vocé, que se
tornard sua personalidade habitual por um bom tempo,
até acontecerem experiéncias suficientes para mudar
ISSO0.

Os bebés vém ao mundo pré-programados para formar
apegos — lacos — com as pessoas. O fato de as pessoas
desenvolverem apegos faceis, intimos e amorosos,
apegos carentes, pegajosos e complicados, ou de terem
dificuldade em criar qualquer forma de apego, ou de se
enganarem dizendo a si mesmas que estao bem
sozinhas, de acordo com a teoria do apego, tem origem
em como o0s outros se relacionavam com elas quando
eram bebés. Os quatro estilos principais de formacao de
lacos sao: estilo de apego seguro, estilo de apego
inseguro/ ambivalente, estilo de apego evitativo e estilo
de apego desdenhoso. O que vocé quer com seu bebé é
estimular um estilo de apego “seguro”. E, para isso, vale
a pena pensar sobre o estilo de apego que vocé teve em
relacao aos seus cuidadores. Se nao tinha um laco



seguro, Vocé precisa agir de forma mais atenta,
autoconsciente e deliberada em relacdao ao seu bebé
para criar esse laco do que se respostas sintonizadas e
empaticas vierem de forma natural.

ESTILO DE APEGO SEGURO

Se, quando era bebé, suas necessidades de
proximidade e alimento eram atendidas constantemente,
é provavel que vocé tenha crescido com a sensacao de
que as pessoas em geral sao boas. Isso significa que
vOoCcé consegue confiar, se dar bem com os outros, se
sentir otimista de maneira geral e se relacionar sem
dificuldade com as pessoas. Tudo isso ajuda a ter uma
vida agradavel. Pensar em si mesmo como uma boa
pessoa e nos outros da mesma forma também maximiza
sua sorte na vida. E como se, quando caiu no deserto,
sempre houvesse alguém para pegar vocé, e nao fosse
preciso se esforcar muito para chamar a atencao das
pessoas, elas estavam sempre la para dar seu apoio —
em pouquissimo tempo, a sensacao de solidao
desaparecia.

E isso que devemos almejar. As vezes 0s pais se
preocupam porque, passados alguns meses, os bebés
podem de uma hora para outra se tornar carentes. E
muito comum que queiram apenas VOCé e se recusem a
ir voluntariamente para o colo de outras pessoas. O
motivo para isso é porque sentem um apego seguro —



algo bom —, mas ainda nao desenvolveram o que o0s
psicoterapeutas chamam de “permanéncia do objeto”, ou
seja, a capacidade de sentir que alguém ou algo existe
mesmo quando nao esta por perto. Se vocé continuar
atendendo as necessidades de seu bebé com a mesma
frequéncia, ele desenvolvera a permanéncia do objeto
mais cedo ou mais tarde, e essa fase vai passar. Nao
gosto de estimar a idade em que isso acontece porque,
para alguns vem antes, e, para outros, depois.

ESTILO DE APEGO INSEGURO/ AMBIVALENTE

Se, quando bebé, suas necessidades eram atendidas
de maneira inconstante, se vocé costumava ter de gritar
muito e por um longo tempo para conseguir atencao e as
vezes, ainda assim, nao conseguia, € provavel que vocé
considere que sempre sera ignorado, negligenciado e
gue precisara fazer muito barulho para ser notado. Vocé
nao vai conseguir confiar em gquem estad ao seu lado.
Pode nao se ver como uma pessoa boa em termos gerais,
tampouco vai presumir que a maioria das outras pessoas
seja. E como se tivesse de ficar pulando muito tempo no
deserto para atrair a atencao daquelas pessoas e, muitas
vezes, elas seguiram adiante sem vocé. Embora suas
primeiras experiéncias costumem definir sua estrutura, é
possivel desenvolver um estilo de apego seguro se uma
experiéncia sistematicamente positiva acontecer com



frequéncia bastante para suplantar os padrdes iniciais de
relacao.

ESTILO DE APEGO EVITATIVO

Se vocé costumava ser deixado chorando e, muitas
vezes, ninguém atendia aos seus gritos, sua tendéncia é
desistir. Seu sistema de crencas internas e seu mantra se
tornaria: “Eu nao recebo atencao, entao de que adianta
tentar?”. Vocé nao acreditaria que exerce influéncia
sobre as outras pessoas, nao sentiria que tem a
compreensao delas e cresceria se imaginando como um
ser solitario. Quando as pessoas passam por vocé no
deserto, uma hora vai parar de acenar para chamar a
atencao porgue nao vé motivo — e elas provavelmente
pensam que, como nao esta gritando e acenando, nao
precisa delas. A desvantagem desse estilo é que, mais
adiante na vida, vocé nao consegue deixar as pessoas se
aproximarem. Assim como o estilo de apego inseguro,
com muita pratica e trabalho, é possivel se esforcar para
mudar.

ESTILO DE APEGO DESDENHOSO

Imagine que estava naquele deserto e as pessoas nao
costumavam parar ou entdao, se paravam, em vez de
atender as suas necessidades, esperavam que vocé
atendesse as delas ou abusassem da sua boa vontade,



nao |he davam alimento ou até partissem para a
agressao fisica. Imagine o efeito que isso teria em seu
sistema de crencas e como seria a sua relacao com as
outras pessoas. Vocé provavelmente veria 0s outros
como causadores de magoas e desenvolveria pouca ou
nenhuma empatia e uma consciéncia moral instavel.

Exercicio: Qual é seu estilo de apego?

Vocé consegue descobrir que tipo de estilo de apego formou em relacao
a seus cuidadores? Consegue retracar como esses padroes de apego
foram passados pelas geracdes de sua familia até vocé? Se considera que
tem um estilo de apego inseguro, evitativo ou desdenhoso, o que acha
gue vai fazer de diferente com seu bebé comparado ao que foi feito com
vocé? Se vocé se sente confortavel com seu estilo de apego, de onde
acha que vem essa sensacao de seguranca? Como vai replicar isso com
seu bebé&?



CHOROS COERCIVOS

Vocé provavelmente ouve os choros de seu bebé como
uma exigéncia. Isso é porque o bebé tem o que
chamamos de choro “coercivo”. As pessoas, assim como
todos os mamiferos, sao biologicamente programadas
para responder a choros coercivos — eles sao essenciais
para a sobrevivéncia da espécie. O choro € como um
alarme, como uma zebra em uma manada que nota um
ledo e comunica isso para o bando, que reage
imediatamente. E inevitavel obedecer.

As emocdes de um bebé tendem a nao ser sutis;
quando se sente desconfortavel, seu grito é de
desespero. Isso ocorre porque ele esta desesperado.
Ajuda se vocé souber que desejos e necessidades sao a
mesma coisa para um bebé. Ele nao consegue sobreviver
sem vOocCé.

Se tentar ignorar um choro coercivo, tera de desativar
duas partes de vocé para isso, ir contra a sua prdpria
natureza. Também vai comprometer o desenvolvimento
do seu bebé, porque a companhia intima é fundamental
para 0s pequenos e para o laco entre vocés. O cérebro
dos bebés nao se desenvolve por si s6, mas em relacao a
outros cérebros no ambiente. Nosso cérebro continua se
desenvolvendo em relacao aqueles ao nosso redor até o
dia em que morremos, mas aqueles primeiros dias,
meses e anos sao quando a maioria das conexdes se



forma e, por isso, os bebés precisam que estejamos perto
e disponiveis para nos identificarmos.

Se as pessoas nao respondiam a vocé de maneira
automatica e natural, se render a esse processo de ouvir
e reagir ao choro coercivo vai lhe provocar certos
sentimentos. Repito esse alerta com frequéncia, mas, se
vocé sentir algo entre os extremos do incbmodo e do
desespero em resposta a ter um filho, procure ajuda.
Vocé precisa do auxilio de alguém para conter esses seus
sentimentos sem se deixar afetar por eles, para que
entao vocé consiga conter os sentimentos do seu bebé.

Quando os bebés se sentem inseguros e insatisfeitos
em sua angustia, o que parece acontecer é que eles se
dissociam, se isolam de seus sentimentos. Podem parar
de chorar, mas, como mostram os estudos, 0s niveis de
cortisol dos bebés que sao deixados desassistidos até
dormir permanecem tao altos como quando estavam
chorando. Dissociar-se da angustia € um mecanismo de
sobrevivéncia dos mamiferos, um reflexo, mas o lado
negativo é que as pessoas sentem flashbacks desses
sentimentos de que se afastaram. Dissociar-se de uma
memoria deixa as pessoas sem nenhum mecanismo de
controle sobre quando a acessam, e essa lembranca
pode voltar para assombra-las como se tivessem surgido
do nada.

Se vocé estd passando por sentimentos dificeis com
seus filhos, pode nao saber o porqué. O motivo é que ter
um filho pode desencadear todos os sentimentos



dissociados da infancia, o que pode ser incémodo,
desconcertante, distrativo e estranho. Os gatilhos podem
ser sutis, mas esses sentimentos sao desencadeados
ainda assim.

Se vocé treinar seu bebé a nao chorar deixando de
responder aos seus apelos, esta fazendo com que a
crianca se dissocie de seus sentimentos. Ela pode
parecer bem, mas esses sentimentos podem emergir
mais adiante na infancia e/ ou na fase adulta. Nao acho
que seja um risco que valha a pena correr, ainda mais
porque reagir a um choro coercivo nao produz nenhum
efeito negativo.

Se tinha o costume de deixar seu bebé& chorar por
longos periodos quando era pequeno porque achava que
era o melhor para ele e para vocé, o que escrevi pode lhe
provocar medo ou raiva. Nao adianta nada se repreender
— OU me repreender — agora por isso. Para reparar a
situacao, vocé pode comecar a levar os humores dos
seus filhos a sério, sem considera-los desimportantes ou
tolos, e manté-los por perto quando quiserem
proximidade. Vocé pode até contar para eles o que fez e
por que, explicando que nao foi culpa deles. Se seus
filhos forem assombrados por sentimentos dificeis que
parecem vir do nada e que eles nao conseguem
entender, contar pode ajuda-los a entender o que
sentem. Ter seus sentimentos levados a sério pelas
pessoas € reparador para criancas (ou adultos) de
qualquer idade e, se essas pessoas forem seus pais € nao



agirem de maneira defensiva nem acusadora, trata-se de
um remédio realmente poderoso.

Nunca poderemos nos sincronizar com nosso bebé de
maneira tao perfeita quanto a natureza no ventre.
Havera desentendimentos e rupturas inevitaveis. O que
podemos fazer é tentar, até onde for possivel, cuidar,
responder e reagir de forma apropriada para facilitar o
desenvolvimento da sensacao de seguranca de nossos
filhos e tornar tao tranquila quanto possivel a transicao
do Utero para o mundo exterior. Os gritos do seu bebé
sao os choros coercivos da natureza. A solidéao é um
sentimento como desconforto, sede ou fome, e precisa
ser tratada para que o individuo se mantenha saudavel.



HORMONIOS DIFERENTES, DIFERENCAS EM VOCE

Durante a gravidez e depois do parto, vocé pode ter a
impressao de que tudo que ja sentiu na vida foi
multiplicado por dez. Victoria esta gravida de nove
meses de seu segundo filho. “Eu estava assistindo a
patinacao de velocidade no gelo nas Olimpiadas de
Inverno, e a mulher por quem estava torcendo caiu e
ficou fora da corrida. Desatei a chorar. Eu nao sou assim.
Nao costumo ser tao emotiva.”

Bom, vocé podia nao ser assim, Victoria, mas agora é.
Se vocé sente as coisas com mais intensidade, nao
precisa pensar que exista algo de errado. Nao é que vocé
esteja ficando maluca. E, embora seus sentimentos
possam parecer exagerados, isso nao significa que nao
importam, nem que aquilo que os desperta nao seja
relevante para vocé. Por exemplo, ficar chateada por ver
uma esportista dando seu melhor e acabando fora da
corrida pode ser uma metafora dos seus préprios receios,
de modo que seu choro por ela pode |lhe dar um escape
de que vocé tanto precisa. E, quando a atleta se levanta
e se mostra pronta para a corrida seguinte, ela vira um
bom modelo para vocé.

Os hormoénios, ou qualquer que seja o gatilho para essa
intensificacao de emocodes, fazem o0s sentimentos
parecerem vir do nada, mas na verdade sao apenas uma
exacerbacao do que vocé ja sente. E ter sentimentos



assim afinados vai ajudar vocé a responder mais
prontamente as suas préprias necessidades e as do seu
bebé.



SOLIDAO

O bebé pode nao ser o Unico atormentado pela solidao.
Embora vocé tenha passado nove meses se
acostumando com a ideia, tornar-se mae acontece da
noite para o dia. E, conforme sua vida antiga fica para
trds e a nova comeca a criar raizes, a solidao é um
perigo real. A menos que vocé esteja no centro das
atencdées de uma familia ou de outro grupo que seja
geografica e emocionalmente proximo, € normal se sentir
solitdria ao virar mae de primeira viagem.

Juli tem 32 anos e uma filha. Johann, o pai da bebé, a
deixou quando a bebé tinha dois meses. Juli me disse:
“Eu achava que nao iria passar por isso sozinha, mas,
assim que Sophie nasceu, ele foi embora”. Ela ficou
chocada, apavorada — e se sentindo muito sé. A solidao
é um sentimento que aflige muitos pais, mesmo se nao
tiverem sido deixados pelo parceiro ou parceira. O que
fez Juli se sentir ainda mais solitaria foi que seus pais
pareciam nao enxergar, ou admitir, que ela estava perto
do seu limite.

A solidao costumava ser associada a pessoas com
habilidades sociais insuficientes ou de temperamento um
pouco estranho, por isso ainda é atrelada a estigma e
vergonha. Mas ndo deveria ser: a soliddo afeta todos. E
sentida de maneira tao forte porque esta dando um
alerta sobre o que vocé precisa fazer: encontrar



companhia. Os humanos nao devem viver isolados;
somos animais sociais. Sentimos fome quando
precisamos comer, dor fisica quando precisamos sair do
fogo, e soliddao quando precisamos estar com outras
pessoas e ser vistos e aceitos. A solidao é um sentimento
necessario, assim como sede e fome. Ignore-o por sua
conta e risco, e pode ser uma grande causa de
deterioracao mental e fisica.

Quando ficamos solitarios, conseguimos sentir como
isso nos faz mal, entao por que nao participar de um
grupo de apoio ou fazer novos amigos? Infelizmente, nao
costuma ser tao facil assim. Juli estava exausta, e tomar
uma atitude a respeito de sua solidao parecia mais um
trabalho para o qual nao tinha energia. Mas existe outro
motivo por que lidar com a solidao parece tao dificil. Os
sentimentos de solidao desencadeiam um estado de
hipervigilancia a ameacas sociais e rejeicao, nos
tornando hipersensiveis a possibilidade de rejeicao ou
frieza. E, quando estamos esperando uma ameaca social,
podemos nos comportar de maneiras que acabam
tornando mais provavel uma rejeicao. Por mais que
possamos nos sentir a margem, temos medo de voltar a
nos colocar no centro para evitar ser repelidos — e,
assim, nos afastamos ainda mais das pessoas. E assim
que pressupor a rejeicao se torna uma profecia
autocumprida.

A confianca de Juli despencou depois que seu parceiro
a deixou e ela comecou a se ver como “imprestavel”. A



ideia de entrar para um grupo de apoio ou ir as sessdes
de canto de maes e filhos de que ficou sabendo através
de anuncios sé a fez se fechar ainda mais em casa e nao
sair nunca. Nao sao apenas 0s humanos gue se sentem
dessa forma; se vocé isolar qualquer criatura social de
seu grupo, ela vai ficar receosa de retornar ao grupo ou
de se juntar para um grupo novo por medo de ser
rejeitada e acabar ainda mais isolada. Pesquisas
mostram que ratos e até moscas, depois de serem
separados do grupo, nao voltam diretamente para o
amago da convivéncia, mas permanecem as margens.
Temos uma vantagem sobre os ratos e as moscas:
podemos usar o0 raciocinio para contornar nossos
instintos e consequir aquilo de que precisamos. No
entanto, parece dificil e inventamos todo tipo de
desculpa para ndo fazer isso. E normal sentir que vocé
Nao se encaixa em um grupo novo e inventar e encontrar
motivos para isso; 0S mais comuns sao pensar que Vocé
é inferior de alguma forma (“Todos sabem o que estao
fazendo e eu nao”) ou superior (“Nao quero entrar para
um grupo de pais que sO vao ficar conversando sobre
desmame e sonecas”). Pode parecer surpreendente que
alguém como Juli, que era uma profissional competente
de rRH até alguns meses antes, nao conseguisse entrar
para um grupo de apoio, mas nao é. Pessoas em
isolamento tém mais probabilidade de menosprezar a
ideia de interacao social pensando que, de alguma
forma, sao melhores ou piores do que as outras e, assim,



arrumam um pretexto para nao tentar. Esses dois tipos
de comportamento — “Sou boa demais” e “Nao sou boa
o suficiente” — levam a uma espiral de retracao e
intensificam a sensacao de isolamento social.

Foi um grande passo para Juli admitir a solidao e se
convencer a entrar para um grupo de apoio a fim de
combater isso.

Entrei para um grupo de apoio de amamentacao que encontrei no
Facebook que fez uma diferenca enorme. Os encontros acontecem duas
tardes por semana na casa de cada mae. E bom ter outras maes para
ouvir sobre minha experiéncia, e me sinto Util quando posso oferecer
algum tipo de apoio para elas também. Além disso, o grupo estd na
internet, o que é valiosissimo no meio da noite — tantas de nés ja estao
acordadas mesmo! Consigo ver que criei o habito de dizer a mim mesma
gue era inutil. Conversar com outras maes sobre essa e outras tristezas
nao fez com que elas passassem, mas as tornou mais controlaveis.

Exercicio para lidar com a solidao
1. Disponha-se a reconhecer quando estiver solitario. Ndo negue isso nem
se julgue negativamente por se sentir dessa forma.

2. Entenda o que a solidao faz com vocé: lembre-se, como membro de
uma espécie social, é perigoso se sentir isolado.

3. Aprenda a reconhecer esse estado hipervigilante para que possa
contorna-lo — ndo seja uma mosca. Muitas vezes, pais de primeira
viagem nao querem entrar para grupos de apoio porgue se sentem
inteligentes ou inadequados demais, entao preste atencao a essas
sensacdes de superioridade ou inferioridade. Sao apenas desculpas
para se apegar a desconfianca que a solidao pode provocar.

4. Procure ajuda e seja acessivel. Descubra quais grupos de pais e filhos
existem perto de vocé, veja se consegue se conectar a outros pais da
sua regiao pela internet, convide seus amigos para fazer visitas e va
visita-los.



DEPRESSAO POS-PARTO

A solidao pode ser um fator na depressao pds-parto
também, embora a depressao depois do parto ou do
surgimento da responsabilidade parental tenha muitas
causas. Sintomas de depressao pods-parto incluem:
irritabilidade, tristeza e desespero profundos,
autodepreciacao, ansiedade, insbnia, cansaco e falta de
energia, isolamento, pensamentos de automutilacao e,
em casos extremos, psicose. A depressao pos-parto afeta
entre 10% e 15% das maes todos os anos. Varios estudos
sugerem que 10% dos pais também sofrem desse
transtorno psicoldgico.

Esta é a experiéncia de Paula com a depressao pos-
parto:

Ricky gritava quando eu nao o pegava no colo e gritava quando eu o
pegava. Quando o entregava para minha companheira, ela parecia saber
o que fazer melhor do que eu. Comecei a sentir que eu nao sabia o que
estava fazendo. Eu ficava morrendo de medo de acabar machucando
Ricky enquanto trocava a fralda dele. Tinha tanta vergonha de como me
sentia que dizia para todos que perguntavam, inclusive meu agente de
saude, que estava “bem”.

Mas eu tinha certeza de que devia haver alguma coisa errada com
Ricky para ele chorar tanto. Eu o levei ao médico, que ndo encontrou
nada de errado. Eu me senti ainda pior, porque senti vergonha por té-lo
levado.

Comecei a achar que meu bebé ficaria melhor sem mim. Nao conseguia
sequer amamentar porgue meus mamilos doiam muito — eu sentia como
se estivesse sendo espetada por alfinetes. A mamadeira fez com que eu
me sentisse ainda mais fracassada.



A coisa chegou ao auge quando Ricky tinha doze semanas. Perdi
completamente o controle, e minha companheira e meu irmao viram que
eu nao estava mais dando conta. Eles nao aceitaram minha resposta de
que estava “bem”. Tive de confessar que queria morrer ou, pelo menos,
fugir. Nunca havia me sentido tao mal, tao desolada, tao deprimida.
Parecia muito mais do que apenas me tornar mae. Uma nuvem densa de
tristeza havia caido sobre mim.

Foi dificil para a minha companheira, porque ela teve de assumir a
maior parte dos cuidados com o bebé. Estava achando dificil segurar a
barra também, embora ndo estivesse com o mesmo sentimento sombrio
que eu, e senti que ela nao tinha tempo para meus sentimentos e para
todas as outras coisas. Ela me fez ir para a terapia, o0 que me deixou com
raiva no comeco porque senti que sua intencao era me afastar. Na minha
cabeca, ela e o bebé eram o casal e eu estava sendo deixada de lado.

Quando me lembro desse periodo, parece surreal que eu estivesse
planejando me matar de verdade. Achava que todos ficariam melhor sem
mim. Eu tinha toda a intencao de levar esse plano adiante — mas pensaei
em tentar a terapia primeiro.

O terapeuta me pediu que eu refletisse sobre minha primeira infancia.
Eu nao conseqguia lembrar, entdo perguntei para a minha familia. Meu
primo me contou que, quando eu tinha trés meses, meus pais haviam me
deixado aos cuidados de uma tia e uma baba e passado um més fora do
pais. Perguntei a eles por que tinham feito isso. Meu pai disse que
estavam ficando meio de saco cheio de viver no mundo dos bebés e
precisavam de um descanso. Minha mae me contou que ficou muito
chateada quando voltou porque eu nao a reconheci. E falou isso como se
ainda estivesse brava comigo.

Fiquei triste porque nao havia cumprido suas expectativas quando
bebé, e com raiva por ela ter me largado. E entendi por que Ricky parecia
tao estranho para mim — eu tinha me sentido uma estranha para minha
prépria mae. Entendi por que sentia que minha parceira e Ricky eram o
casal e eu estava sendo deixada de lado, porque, quando eu era bebég,
isso realmente aconteceu. Comecei a pensar: “E por isso que eu me
sentia incapaz de fazer isso, meus pais também nao foram capazes”.

Fazer essa associacao ajudou um pouco. Comecei a melhorar devagar,
imperceptivelmente. Quando Ricky tinha oito meses, me dei conta de que
era sua mae e que, por isso, tinha de estar do seu lado. Cheguei a uma
espécie de aceitacao de que eu estava |a por ele e ele por mim. Consequi



me conectar mais e a sentir junto com Ricky quando ele chorava, em vez
de tomar isso como uma punicao contra mim.

Depois de um ano indo a terapia toda semana, eu nao tinha voltado ao
normal mas estava aceitando melhor meu novo normal. Aos poucos,
passei a conhecer essa nova versao de mim mesma — e até a gostar
dela. E, a propdsito, meu filho € um homem gentil e adoravel de 22 anos
agora.

Pode ser util encontrar uma narrativa que explique os
seus sentimentos, como Paula fez. O simples fato de
saber que existe uma histéria que explica o que vocé
sente, ainda que vocé nao saiba qual é, pode ser
suficiente.

Quanto mais falamos sobre impulsos e reacdes que
temos em relacao ao nosso bebé e conseguimos fazer
com que sejam compreendidos e aceitos, mais
conseguimos refletir e ver o bebé como um bebé, e nao
como um objeto em que estamos projetando
inconscientemente um monstro ou fantasma do nosso
passado. E, quanto mais podemos falar, mais sentimos
gue nao somos monstros porque imaginamos que
podemos machucar o bebé e menos fantasiamos sobre
fugir da crianca ou da nossa vida. Lembre-se: uma
fantasia nao é prejudicial quando nao se concretiza. Falar
sobre as fantasias e 0s sentimentos pode ajudar a
coloca-los no lugar onde foram sentidos pela primeira
vez, ou seja, pensar sobre eles no contexto de nossa
prépria infancia. Isso pode ajudar a minimiza-los.

Creio que todos precisamos conversar com alguém que
nao julgue, alguém com quem possamos ser nos



mesmos de forma plena e sem nenhum remorso — é isso
gue seu bebé precisa que vocé seja para ele, afinal.
Essas pessoas podem ser outras maes que entendam a
situacao. Ou, se quiser conversar com um terapeuta ou
meédico, nao hesite pensando que nao se sente mal o
bastante para justificar a queixa, ou que se sente tao mal
que o profissional vai ficar chocado e horrorizado. Ter um
bebé é um peso enorme tanto emocional como
fisicamente. Todos o0s horménios diferentes estao
exacerbando suas emocbes e, se seus sentimentos
fazem com que vocé nao queira interagir com seu bebé
ou sua familia, € uma boa ideia procurar apoio e
atendimento qualificado.

Esta é a experiéncia de Gretchen com a depressao pds-
parto:

Fui a primeira do meu grupo de amigos a ter um filho. Eu sentia falta da
minha vida antiga. Sentia falta do trabalho e de ver gente. Eu era uma
profissional de muito sucesso e com padroes de exigéncia elevados.
Como mae, eu me sentia errada o tempo todo. Fazia todas as coisas
certas, como ir a grupos de maes e bebés, mas, quando estava |3, ficava
me comparando com as outras maes e me sentindo inadequada.

Quando meu bebé chorava, isso me irritava em vez de me fazer querer
pega-lo no colo. Sair de casa era tdo estressante que eu pensava que
acabaria esquecendo o bebé em alguma loja, entdao, na maioria das
vezes, eu nem me dava ao trabalho. Evitava atender a porta. Até me
vestir era um esforco grande demais as vezes. Eu nao estava dormindo
muito. Tinha precisado de férceps no parto e achei todo esse
procedimento muito invasivo. Quando conseguia dormir, ficava acordando
toda hora, revivendo a experiéncia assombrosa do parto.

Pouco antes de meu namorado chegar em casa, eu me trocava. Dizia
gue tinha sido tudo maravilhoso. Pensava que, se eu contasse para ele ou
para alguém mais como me sentia indtil, seria julgada. Mas ele notava



gue eu vivia nervosa e trémula e ficava me perguntando qual era o
problema. Eu dizia que era sé falta de sono e que estava bem. Eu nao
estava nem um pouco bem.

Eu me arrastei para mais um grupo de maes e bebés da regido, pronta
para fingir que estava bem de novo, sé para ter algo para contar ao meu
namorado quando ele chegasse em casa. Uma mulher de |3, Suzi, admitiu
gue nao estava dando conta, falou que estava se sentindo péssima. As
outras maes comecaram a dar conselhos para ela, o que pude ver que sé
a fez se sentir pior. Juntei toda minha coragem e disse: “Eu também”, e
contei minha experiéncia a ela. Viramos amigas. Suzi encontrou um grupo
para mulheres com depressao — juntas, passamos a achar que era isso
gue tinhamos. O grupo tinha uma creche. Todas as maes faziam
artesanatos — como criancas, fazendo colagens com tecidos em
papéis —, mas foi a melhor coisa que podia acontecer para nés. Enquanto
ficavamos colando e costurando coisas, todas conversavam. Contando
como as coisas eram de verdade. Acho que descobrir que eu nao era
nenhuma aberracao e que outras pessoas estavam passando pela mesma
coisa fez a depressao comecar a melhorar.

Trés anos depois, tenho uma relacdo 6tima com meu filho. Nosso
comeco conturbado nao parece ter causado muito mal. Agora tenho uma
outra filha, que nasceu ha um ano. A diferenca desta vez é que agora nao
fico isolada e, se nao estiver tudo perfeito, nao me sinto um fracasso. Nao
gue eu ache que foram esses os motivos da minha depressao depois que
meu filho nasceu; ela me pareceu mais hormonal.

Lembre-se: sua experiéncia e seus sentimentos depois
gue um bebé entra na sua vida nao sao certos ou
errados. Por mais estranhos e anormais que lhe parecam,
nao os guarde sé para si. Encontre pessoas parecidas
com quem conversar, como Gretchen fez, e nao hesite
em buscar atendimento médico. Nao pense que nao esta
mal o suficiente, ou que chegou a um ponto em que a
coisa se tornou incorrigivel para fazer isso. Esteja
presente e confiante, vocé deve isso a si mesma e ao seu
filho.



Exercicio: As partes ocultas de ter filhos

O exercicio a seguir se chama visualizacao guiada. Vou pedir a vocé que
visualize um cendrio em sua mente, e a ideia é realmente explora-lo para
tentar descobrir o que estd acontecendo nas profundezas ocultas do seu
ser.

Imagine trés comodos. O primeiro é uma sala de recepcao, com duas
portas que levam ao segundo e ao terceiro recinto. Pense nessa casa de
trés cdbmodos como uma metafora para vocé como mae ou pai. Em sua
mente, va até a recepcdo. E aqui que vocé recebe visitas. Aqui, vocé
mantém sua imagem publica.

O segundo cdmodo é onde vocé sente mais inseguranca e, talvez, mais
raiva, arrependimento, vergonha, frustracao, tristeza ou insatisfacao.
Esse é o cOmodo das dificuldades e vulnerabilidades de ter filhos. Entre
nesse recinto e crie coragem para sentir como é aqui. Olhe ao redor e
preste atencdao no que vé, sem se julgar. Enquanto estd nesse comodo e
sente o que estd ali dentro, preste atencdo em como vocé respira. Se
estiver segurando o ar ou respirando com dificuldade, volte a respirar
normalmente. Dé uma ultima olhada pelo recinto das dificuldades e volte
para a recepc¢do, para o espaco publico. Note como é fechar a porta da
sala das dificuldades sabendo que elas continuam ali.

Agora é a hora de abrir a porta do terceiro comodo. Esse é o lugar onde
vocé sente mais positividade. Ali, tudo estd dando certo, vocé se orgulha
de quem é como mae ou pai e sente a alegria de poder sentir junto com
seus filhos e, talvez, mais orgulho até do que pode exibir na recepcao.
Olhe o recinto positivo e veja o que ha ali dentro. Continue olhando e note
como vocé se sente nesse comodo. Muito bem.

Agora volte a recepcao. Ao parar na sala de recepcao, pense bem no
gue ha por tras das portas fechadas. Lembre-se: todos temos esses
comodos além da imagem publica de pais e maes, quando outras pessoas
podem nos ver com nossos filhos. E todos temos nossos sentimentos
sobre nés mesmos como pais e maes, coisas sobre as quais nos sentimos
muito bem e coisas sobre as quais nao nos sentimos tao bem assim. O
gue é muito importante é ndao comparar nosso recinto particular de
sentimentos dificeis com aquilo que os outros pais e maes mostram em
publico.

Lembre-se: todos precisamos de alguém que aceite conversar sobre
esses dois recintos além da sala de recepcao. Alguém que possa nos



escutar quando nos sentirmos inundados de amor e alguém que possa
nos aceitar junto com os sentimentos ambiguos que ter filhos provoca.



5. CondicOes para a boa
salde mental

E fantdstico que nossa sociedade esteja finalmente
falando sobre salde mental infantil e do que podemos
fazer para promové-la. Mas é triste que a saude mental
das criancas esteja em um ponto critico. Nesta secao,
vou me referir muito as primeiras semanas e aos
primeiros meses e anos, dada a sua importancia para
infundir uma sensacao de seguranca em nossos filhos,
mas, como sempre destaco, nunca é tarde para reparar
qualquer ruptura que possa ter acontecido nessa época
se seu filho for mais velho.

Nao existe nenhuma garantia de que uma infancia
carente e terrivel resultara em problemas de salde
mental mais adiante, nem que uma infancia ideal proteja
alguém de perder a cabeca. Dito isso, existem coisas que
podemos fazer que darao aos seus filhos as melhores
chances possiveis para minimizar potenciais problemas
de saude mental. Temos a obrigacao, por eles e por nds



mesmos, de tomar um rumo que tenha as maiores
chances de resultar em uma mente e um corpo saudavel.



O LACO

Um dos indicadores mais importantes da boa saude
mental é um forte laco entre pais e filhos.

Os humanos sao animais sociais; vivemos em tribos
por milénios. Somos programados para criar lacos entre
nds; é assim que sobrevivemos como espécie. O laco
mais primario de todos é entre o filho e seus pais. Vocé
tera um laco com seus filhos, que é pré-programado para
criar um laco com os pais. Mas como vocé pode tornar
esse laco tao gratificante quanto possivel para vocés
dois, um laco que tenha mais chances de desenvolver
um potencial de saude e felicidade? Ja falei sobre a
importancia de fazer companhia a um bebé&, de estar ao
seu lado enquanto ele tem seus primeiros humores e
sentimentos para que nao se sinta sozinho. Também ja
falei sobre a importancia da proximidade fisica dos pais
para o bebé. Mas como, além dessa presenca concreta,
conseguimos nos aproximar emocionalmente de um
bebé ou de uma crianca pequena? Afinal, um de vocés
nao consegue usar palavras. O que cria 0 laco e sua
relacao é dar e receber. Com isso, estou me referindo a
influéncia mudtua que temos uns sobre os outros. Pode
parecer ébvio que eu afeto vocé, que vocé me afeta e
que formamos uma relacao uUnica juntos, diferente das
gue mantemos com outras pessoas. E é isso 0 que deve
acontecer, ou ja aconteceu, de maneira inconsciente



entre vocé e seu bebé. Estou comecando pelos bebés
porque é ai que a relagcao dos pais comeca, mas o que
tenho a dizer sobre a comunicacao reciproca, sobre a
importancia do dialogo como uma danca colaborativa, é
importante para qualquer relacao.



DAR E RECEBER, O VAIVEM DA COMUNICACAO

Inicialmente, quando seu bebé faz um barulho, estd se
comunicando com vocé. Os barulhos de um bebé, seus
gestos, seus choros coercivos e a maneira como
comecam brincadeiras de alternancia de turnos sao os
precursores da conversa. Por meio de tudo isso, seus
filhos estao procurando a sua reciprocidade.

Se vocé os silenciar, estd dizendo que a comunicacao
deles nao é bem recebida. Com o tempo e muitos
“psius”, isso pode fazer com que eles sintam que nao sao
bem-vindos. Nao sou fa do “psiu”. Nao vejo nada de
errado em uma chupeta quando usada em conjunto com
atencao e toque amoroso para tranquilizar uma crianca,
mas nao gosto que faca a funcao de uma rolha, para
silenciar o vaivém essencial da comunicacao.

Antes de nossos filhos aprenderem a articular seus
sentimentos, assimilamos seus sinais por observacao.
Eles podem ter minutos ou anos de idade, mas terao sua
prépria visao de mundo. Acredito que os pais mais felizes
sao aqueles que estao abertos e dispostos a aprender
com o0s pequenos, a continuar expandindo sua visao
aceitando a dos seus filhos. Uma crianca cuja
individualidade e cujo ponto de vista sao respeitados
aprende de maneira inata a respeitar os outros.
Consegue partir do principio de que existe mais de uma
maneira de ver e sentir as coisas.



Se vocé tem um bebé e quer apenas olhar para ele e
ter “conversas” com gestos e expressdes faciais, é
exatamente isso que precisa fazer. Essa “brincadeira” é o
que se desenvolve no dar e receber do didlogo. E ajuda a
fortalecer o laco que se desenvolve na relacao. Mais
adiante, perdemos de vista nossa comunicacao corpo a
corpo com nossos filhos conforme as palavras vao
assumindo o protagonismo pouco a pouco, mas ainda
estao la. Continua sendo relevante observar uma crianca
assim como lhe dar ouvidos para escuta-la de verdade e
permitir que exerca um impacto sobre vocé. E isso é
relevante inclusive para relacionamentos entre adultos.

Em um didlogo, seja composto apenas de olhares e
gestos ou incluindo sons ou fala, as duas partes afetam
uma a outra. Por “gestos”, me refiro a todos os
movimentos corporais, alguns deliberados e outros que
envolvem contatos fisicos conforme vamos entendendo
0os humores e intencdes um do outro. Nenhuma parte
apenas ensina e da e nenhuma apenas recebe como uma
esponja. Nao é apenas um corpo afetando o outro, mas
ambos os corpos se afetando mutuamente. E assim que
se forma uma relacao enriquecedora. O impacto mutuo é
o segredo para todas as nossas relacbes — e isso
também vale para pais e filhos. Muitas vezes, é facil
estar com pressa demais e, dessa forma, uma relacao,
em vez de entrar num ritmo continuo de vaivém e
alternancia de turnos, se torna o que chamo de “Agente e
Paciente”, em que uma parte é dominadora e a outra,



submissa, em vez de ambas serem parceiras igualitarias
na troca comunicacional. Isso acontece quando nao
deixamos espaco para o outro responder e, se isso vira
um habito, a relacao pode perder o rumo.

Pense nisso nos termos de um professor com sua
turma. Os professores que cativam os alunos sao aqueles
que compreendem o grupo e adaptam a aula aquela
turma. Eles nao tém medo de aprender com os alunos.
Descobrem o que os estudantes ja sabem, os mantém
interessados fazendo com que discutam ideias,
confirmam se entenderam antes de passar para a
informacao seguinte. Uma sala de aula que funciona
dessa forma é um lugar pacifico de vaivém, ao passo
que, quando um professor apenas distribui informacodes
para os alunos, é provavel que eles fiquem ressentidos
ou inquietos e nao aprendam muito.

A maior frustracao e o0s relacionamentos mais
insatisfatérios ocorrem gquando nao exercemos impacto.
Nao importa o que digamos e facamos, a pessoa ou
organizacao nao nos leva em consideracao, mesmo se
estiverem fazendo coisas por nés, e podemos nos sentir
desamparados, isolados ou revoltados. Por isso, é
importante se permitir ser impactado pelos seus filhos —
deixe que eles influenciem vocé. E uma forma de dar o
exemplo de como se deixar influenciar, o que é
importante para que seus filhos, por sua vez, se
permitam ser influenciados por vocé.



COMO COMECA O DIALOGO

Um exemplo de dialogo embrionario é o ato de respirar
juntos. A respiracao de um bebé é automidtica. No
entanto, com o tempo, o bebé aprende que a respiracao
também pode ser controlada voluntariamente, e que ele
pode fazer isso. Ele pode se sintonizar de forma
automatica com a respiracao do adulto que o segura no
colo ou com quem esta deitado. A sincronizacao da
respiracao pode ser parte de como criamos um laco.
Descobri que ficar deitada com minha bebé e sincronizar
minha respiracao com a dela e notar quando ela fazia o
mesmo era gratificante e comovente. Talvez seja por isso
que cantamos para as criancas e junto com elas, seja
cancdes de ninar, seja musicas pop, porque cantar junto
é respirar e brincar junto.

Exercicio de respiracao

Figue de frente para seu parceiro ou parceira ou um amigo e sigam o0s
padroes de respiracdao um do outro. Note como vocé se sente quando
acompanha, como se sente quando guia, e faca isso até relaxar no
exercicio. Continue por um bom tempo, pelo menos até comecar a notar
guais sentimentos surgem fazendo esse exercicio.



ALTERNANCIA DE TURNOS

Outro tipo de interacao que vocé pode ter com um
bebé muito pequeno pode ser na forma de um jogo de
olhar um para o outro, depois desviar os olhos,
alternando-se na iniciativa de comecar a brincadeira. E
uma brincadeira especial porque vocés a inventam
juntos. Durante o jogo, o bebé pode \virar
inexpressivamente para o outro lado e, em vez de voltar,
continuar com a carinha virada. O pai ou a mae, em
resposta, se recosta e espera o bebé fazer seu
movimento. Entdao, o bebé olha mais uma vez com uma
expressao curiosa e sorridente. A mae ou o pai pode
dizer, com uma voz suave e gentil: “Ah, oi de novo, vocé
voltou!”. Entao o bebé pode repetir o processo muitas
vezes até se sentir satisfeito.

Quando maes e seus bebés de quatro meses mostram
padroes de alternancia entre dar e receber, observar,
escutar e responder, os pesquisadores conseguem prever
que, quando a crianca tiver um ano, a mae e o bebé
terao uma relacao de apego seguro. Se pensarmos na
metafora do deserto, esse é o bebé se sentindo
resgatado e bem recebido. Ele pode confiar que suas
necessidades, inclusive a de se relacionar, serao
atendidas na maioria das vezes.

Claro, como tudo que é humano, a criacao de lacos
pode dar errado. Os pais podem interromper e interferir



no processo natural se nao observarem, nao escutarem e
nao enxergarem o mundo tanto quanto necessario pelo
ponto de vista da crianca. Assim, se os pais “perderem”
muitos sinais de seu bebé ou forem exigentes demais, é
improvavel que o pequeno aprenda a se sentir seguro
nessa relacdo — ao menos até os pais mudarem seus
padroes de se relacionar tornando-se mais observadores
e responsivos.

Vocé pode achar esse tipo de reciprocidade sintonizada
uma coisa ardua e exaustiva em vez de facil e natural. E
nao é culpa sua. Pode ter a ver com a forma como
responderam a vocé quando era bebé&, ou pode ser que
nao consiga se sintonizar naturalmente com outras
pessoas ou ter dificuldades para isso.



QUANDO O DIALOGO E DIFICIL: DIAFOBIA

Para mim, particularmente, a reciprocidade nao foi
facil. Tive de me empenhar para isso. Talvez seja porque
ser escutada e levada em consideracao nao era uma
experiéncia cotidiana para mim durante a infancia. Pode
ser gue vocé tenha uma regra ou conviccao inconsciente
de que uma pessoa (o adulto) deva sempre ser o agente,
e a outra (a crianca), a paciente. A reciprocidade trava
dessa forma.

Vocé se deixa afetar facil e naturalmente por seu bebé
enquanto ambos se adaptam um ao outro e considera
ouvir e responder a seus filhos algo natural, automatico e
tranquilo? Nem todos consideram essa resposta natural
assim tao facil — alguns precisam se esforcar para
encontrar isso dentro de si. Talvez seja perceptivel certa
resisténcia a deixar que seus filhos, sejam bebés,
criancas ou até adultos, afetem vocé. Isso é chamado de
diafobia, uma aversao ao didlogo real, de se deixar afetar
pelos outros, de estar no papel de “paciente”.

Tendemos a repetir aquilo que foi feito conosco quando
éramos bebés e criancas. E pode ser que nossa
capacidade inata de reagir tenha sido adormecida. Vocé
pode ter recebido bons cuidados em termos praticos,
mas nao sentiu reciprocidade em sua infancia. Se nossos
sentimentos nao foram levados a sério, se éramos vistos
menos como um ser humano e mais “coisas”, se éramos



vistos apenas como “o bebé&”, a “crianca” ou um dos
“filnos” em vez de um individuo, se nao nos foi permitido
afetar os adultos que faziam parte da nossa vida, é bem
possivel que tenhamos certo grau de diafobia.

Para os bebés e criancas, nossa resposta é uma
necessidade, nao um desejo. Se nao respondermos aos
choros, olhares e brincadeiras de alternancia de turnos
de uma crianca, se nao representarmos nosso papel no
dar e receber que ela nos oferece, existe um perigo de
promover nela tracos de personalidade e estilos de
apego inseguros e evitativos. Isso vai tornar muito mais
dificil para nossos filhos ter relacdes funcionais.

No entanto, se vocé acha que pode sofrer de diafobia,
nao se repreenda, nao se culpe nem sinta vergonha.
Agora que sabe qual é o problema que interrompe o dar
e receber, vocé pode fazer mudancas que lhe permitam
se sintonizar com seus filhos. Sinto orgulho de ter
identificado e enfrentado a situacdo. As vezes pode ser
mais facil identificar a diafobia nos outros do que em nds
mesmos. Mas tente notar quando estiver se esquivando
do contato de dar e receber com seus filhos, sejam eles
bebés, criancas, adolescentes ou adultos. Perceba se
existe a tendéncia de falar para eles em vez de falar com
eles. Aprenda a ceder ao instinto de oferecer aos seus
filhnos o tipo de atencao de dar e receber de que eles
precisam.

Vocé pode estar lendo isso enquanto sente pontadas
de arrependimento: “E tarde demais, ja fui diafébico com



meus filhos”. Nao. Vocé tem um laco com eles e sempre
pode trabalhar para melhora-lo. Pode comecar
escutando, pode comecar a ver o mundo da perspectiva
deles além da sua, pode permitir que eles sejam
diferentes de vocé e influenciem seu modo de agir. E
muito significativo até para adultos quando seus pais
conseguem Vvé-los como iguais e levar em conta o que
seus filhos mostram e falam para eles. Claro, vocé pode
reparar a ruptura antes que eles virem adultos. Se
perceber que anda afastando seus filhos, vocé pode
parar de fazer isso. Nao estou dizendo que vocé deva
desistir de seu ponto de vista e de todas as suas opinides
e se submeter apenas aos dos seus filhos — de forma
nenhuma. O que estou dizendo é que a maneira deles de
ver o mundo é tao valida quanto a sua.
Vamos ouvir o relato de John, de 42 anos.

Minha esposa me perguntou faz pouco tempo: “Por que vocé nao suporta
gue ensinem as coisas para vocé?”. Isso me chocou bastante. Me fez
parar para pensar e percebi que tenho vergonha mesmo de nao saber
alguma coisa. Ela também me disse que meu borddo podia ser “Eu sei”.
Enfio isso em todas as minhas falas, ao que parece, até sem perceber.

Entao, fui visitar meu pai. Ele estava se confundindo com os remédios,
entao fiz um quadro para ele — o que ele deveria tomar e quando. E ele
disse, sarcastico: “Vocé acha que vivi 86 anos neste mundo sem saber
como ler os rétulos desses frascos de remédios?”. Percebi que ele
também odiava que |Ihe dissessem algo que poderia nao saber.

Para ser sincero, vejo que a velha postura do meu pai de “vocé nao tem
nada a me ensinar” sempre me magoou e ainda me magoa. Uma
resposta mais adequada teria sido: “Obrigado por fazer isso, eu estava
me confundindo”, mas ele nao conseguia suportar ouvir que estava
errado, muito menos do filho. Posso ter mais de quarenta anos, s6 que,
para ele, ainda sou um menino.



Entao percebi que nunca ouvia meu filho de verdade, pois nao
considero que ele possa ter alguma coisa para me dizer que eu ja nao
saiba. Notei que ele estava pegando esse meu habito de dizer “eu sei”.

Minha esposa tem me ajudado a ser mais aberto e escutar mais e nao
sentir vergonha quando eu nao souber. Agora deixo que meu filho me
mostre coisas também, e ndao de uma maneira condescendente, e isso
estd melhorando muito nossa relacdo. Eu nao costumava abrir esse
espaco. Era como se eu pensasse que a comunicacao deveria ser
unilateral, de mim para ele, do professor para o pupilo, mas agora estou
aprendendo a abrir espaco para ele me mostrar quem é. E estou
aprendendo a descobrir quem ele é em vez de pressupor que sei.

Eu era o cliché masculino classico, sem querer pedir informacdes
porque nao suportava que me dissessem algo que nao sabia. Agora vivo
pedindo informacdes para todo mundo, me permitindo sentir essa
vergonha de nao saber as coisas. Mas nao estou agindo por vergonha, sé
nao estou deixando mais que ela destrua minha curiosidade ou que me
impeca de dar ouvidos ao meu filho. E isso nao estd me destruindo, pelo
contrario. No breve periodo desde que ganhei consciéncia disso, ja me
sinto muito mais préximo dele.

As vezes, ao fazer uma mudanca, como a decisdo de
nao ceder a diafobia que John tomou, mesmo nao tendo
uma palavra para defini-la, temos a impressao de que
vamos sofrer consequéncias terriveis, mas na verdade
essa pequena mudanca no comportamento traz muitas
vantagens.

Exercicio: Observe seus padroes de comportamento

Se, quando seus filhos querem mais atencao, vocé quase sempre pensa
em algo mais urgente, como cuidar da casa ou do trabalho ou dar um
telefonema, e usa isso como desculpa para si mesmo e para eles com a
intencao de afasta-los, isso provavelmente é a diafobia em acdo. Note
guando faz isso. Pare, supere esse instinto de afasta-los e os envolva e
inclua na tarefa que vocé tem de fazer.

Exercicio: Vocé consegue ouvir?



O que vocé sente quando lhe dizem algo que vocé ja sabe? Como se
sente quando |he dizem algo que vocé acha que deveria saber, mas nao
sabe? Tente nao responder a essas perguntas com o que pensa que
deveria dizer, mas com o que de fato sente quando isso acontece.
Qualquer que seja a sensacao desencadeada ao fazer esse exercicio, vocé
consegue retraca-la até sua origem na infancia?

Vocé nao precisa agir e reagir cara a cara com Seus
filhos o tempo todo. Mas pesquisas mostram que é
angustiante para seu bebé quando vocé esta com ele e
ignora a maior parte de suas solicitacdes de atencao. Em
um experimento, as maes foram instruidas a se sentar de
frente para o bebé&, mas nao fazer nenhuma mimica ou
gesto em resposta a ele — ou seja, nao demonstrar
nenhuma reacao emocional. Depois que as maes fizeram
isso por apenas trés minutos, os bebés passaram a
expressar angustia. Mostraram ansiedade, vergonha e
tristeza por varios minutos. E como se o bebé tivesse
sido abandonado para dancar sozinho em um baile.

As criancas precisam de reciprocidade dos seus
cuidadores; caso contrario, assimilam o desamparo de
gue suas acdes nao exercem nenhum efeito. Se um bebé
conseguisse exprimir sua experiéncia em palavras,
pensaria: “Se nao consigo afetar vocé, entao eu nao
existo”. E por isso que alguns bebés parecem desistir.
Quando nao reagimos o quanto deveriamos as
solicitacbes de nossos filhos, acabamos ensinando-os a
abrir mao inclusive de tentar.



A IMPORTANCIA DA OBSERVACAO ENGAJADA

Muitas vezes, quando achamos que estamos ouvindo,
tudo que estamos fazendo é esperar uma brecha para
falar; usamos nossa energia para compor uma resposta
em vez de tentar entender o que a outra pessoa esta
tentando comunicar. Parar de fazer isso e permitir que o
outro exerca um impacto sobre ndés pode ser assustador.
Nao parece tanto assim se colocarmos esse medo em
palavras, mas em muitos casos temos um medo tacito de
que, se realmente ouvirmos e nos permitirmos ser
influenciados, vamos desaparecer. Nao vamos — muito
pelo contrario, vamos crescer. Esta é a histéria de Jodie e
Jo:

Nas nossas primeiras semanas juntas, eu costumava me sentir esgotada
pela caréncia da minha bebé, Jo. Eu queria ser acessivel para ela,
responder a seus choros, mas era dificil. Sentia que ceder as suas
demandas significaria me perder, ser dominada por ela.

O que me ajudou a ser mais aberta para Jo, em vez de tentar me
defender das suas exigéncias, foi observa-la. Quando eu estava com ela,
dando atencao, ela me chamava menos. Aos poucos, fui pegando o jeito
de evitar alguns de seus choros aprendendo a interpretar seus sinais
antes que ela se angustiasse.

Comecei a conversar com Jo com um ou outro comentario enquanto
cuidava da casa ou das minhas tarefas, deixando espacos para ela “falar”
em resposta. Quando eu nao precisava fazer nada, em vez de mexer no
celular ou pegar um livro, fica prestando atencao nela.

Percebi que, em vez de sempre tentar mostrar coisas para ela, olhar
para o que ela estava olhando, deixar que ela me mostrasse do que
gostava, era mais gratificante. Ela olhava para as coisas e eu as trazia



para perto dela ou a levava para perto e olhava junto. Ela me ensinou a
parar e observar, porque eu tinha esquecido de como fazer isso. Eu nao
era de me entusiasmar examinando uma folha ou uma joaninha, nem
vendo Bob Esponja, mas observa-la se concentrar nas coisas me fazia
sentir algo; talvez dé para chamar de admiracao, ou mesmo amor.

Conforme Jo foi ficando mais velha e comecou a falar, notei que minha
relacdo com ela era sempre melhor quando eu a escutava. As vezes, eu
esquecia e falava por cima dela ou mais alto. E, nesses casos, a reacao
dela era menos positiva — e eu percebia que tinha voltado a cair em um
jeito antigo de comunicacao gue nao funcionava para nenhuma de ndés.

Deixar espagco para ndés me enterneceu, me fez me sentir mais
amorosa, nao apenas em relacao a ela, mas as outras pessoas e coisas. Jo
estd quase adulta agora, e acho que sou mais adulta do que era de tanto
gue expandi minha visdao ao observa-la, escuta-la e ver as coisas da sua
perspectiva. Falar agora de como ela me afeta me enche de amor. Um
amor do qual eu talvez fosse incapaz antes de ser mae. Me sinto
expandida por ela.

A experiéncia de Jodie define a relacao dela com sua
bebé&, uma nova forma de responder e fazer companhia
que aprendeu com a filha. Ao escutar de verdade, em vez
de apenas pensar na resposta ou no que queria
transmitir, ela desenvolveu um amor profundo e uma
relacao de afeto com Jo. Todos podemos fazer isso com
nossos filhos, sejam bebés, criancas ou adultos, e com
qualquer pessoa.



O QUE ACONTECE QUANDO VOCE SE VICIA NO
CELULAR

Se vocé é fisicamente préximo dos seus filhos, mas
esta deixando de ver as solicitacdes deles porque, por
exemplo, vive no celular ou no computador, isso pode
incomoda-los. Pense em como vocé se sente quando sai
com um amigo e ele passa a maior parte do tempo no
celular. E irritante, ndo? Como vocé tem sua
personalidade mais ou menos ja formada, isso nao vai
causar grandes prejuizos, embora nao va ajudar muito
sua amizade com a pessoa em questao. Seus filhos,
porém, estao no processo de formar sua personalidade e
seus habitos em relacao a vocé.

Sabemos que alcodlatras e dependentes de drogas nao
sao os melhores pais porque sua prioridade é sempre a
substancia em que sao viciados, por isso seus filhos sao
privados da atencao de que tanto necessitam. Eu diria
que viciados em celular nao sao muito diferentes. Nao
recomendo jogar ou ver e-mails no celular na frente de
uma crianca pequena por longos periodos. Vocé nao
apenas a privara de contato como vai criar um vazio
dentro dela. E, sem querer dramatizar, esse é o tipo de
coisa que pode fazer com que as pessoas se tornem
dependentes mais adiante na vida, quando tentam
preenché-lo com substancias viciantes ou atividades



compulsivas para impedir que um sentimento de
desconexao, de vazio, as atormente.

Vocé também corre o risco de que seus filhos se
tornem viciados em telas como um substituto do contato
interpessoal. E possivel ter uma sensacdo de conexao
mais instantanea com uma tela do que com um contato
significativo com outra pessoa — mas nao é um
substituto sustentavel.

E bem possivel que vocé tenha se apegado ao celular
por causa da sua necessidade de contato. Bom, seus
filhos tém a mesma necessidade de contato, sé que de
maneira mais intensa, porque precisam de vocé para
ativar o préprio cérebro. Os seres humanos nao se
desenvolvem normalmente em isolamento. Nés
precisamos de pessoas.

Todos que cuidam dos seus filhos precisam saber disso
também, seja uma baba, um amigo ou um parente. Se
vocé ou eles estiverem sempre olhando para uma tela,
seus filhos vao querer uma para olhar também. Se, ao ler
isso, vocé percebeu de repente que ignora seus filhos
com frequéncia, nao pense: “Estraguei meus filhos para
sempre”, porque nao é esse 0 caso. Simplesmente
parando e abrindo espaco para eles, vocé pode reparar
sua relacao.



NASCEMOS COM UMA CAPACIDADE INATA PARA O
DIALOGO

O experimento sobre a resposta materna permitiu mais
uma observacao importante: é dificil para muitas maes
manter o rosto sério ao olhar para seu bebé. Isso mostra
como 0s sinais do bebé sao poderosos, que SOMOS
programados para responder. Precisamos apenas deixar
acontecer.

Nascemos com essa capacidade inata para o didlogo,
para a interacao, para a alternancia de turno. Esse
processo comeca no nascimento e nao para. Talvez tenha
inicio antes mesmo disso; o processo do parto pode ser
uma forma de alternancia também, uma contracao
seguida por um repouso.

No didlogo, a acao de uma pessoa produz uma
iniciativa de tomada da palavra na outra. No processo de
alternancia de turnos, os pais e os bebés se encontram
cada um em seu ritmo. Ambos se sintonizam e aprendem
um com o outro. Juntos, os bebés e seus pais
desenvolvem padrdes Unicos de convivéncia. Um bebé
pode desenvolver um padrao com um dos pais, um
diferente com outro, um terceiro com um irmao, e assim
por diante. Cada relacao tem um padrao diferente.

Esses padroes nao sao guiados pelo adulto, mas
criados em conjunto com o bebé. Nao sao totalmente
fixos — mudam de acordo com o0s humores e a



contribuicdo de cada parceiro. As vezes, os parceiros se
“entendem” e, em outras ocasides, nao; nesse caso,
alguns ajustes precisam ser feitos.

Vocé vai descobrir o que seus filhos querem por meio
da observacao, por tentativa e erro, pela reparacao de
erros anteriores tentando de novo e conseguindo da
segunda vez. Pode aprender a interpretar determinado
olhar como “Quero mais sorrisos”; e, em outra hora, pode
descobrir que uma expressao parecida significa “Quero
comida”. E muito normal ndo conseguir entender o que
um bebé quer dizer com seus gritos ou gestos, tudo bem,
mas vocé ainda assim pode responder a sua maneira.
Nao é o sentido que importa tanto, e sim o padrao de
alternancia na comunicacao. Eu me sentia incapaz como
mae de primeira viagem quando pais mais experientes
me diziam que nao seria demorado aprender a
interpretar os choros, que um significaria que o bebé
estda com sede, enquanto outro que estd com muito calor.
Nao que os choros para mim fossem uma linguagem
inadequada — eram sons, uma comunicacao de um outro
tipo que exigia minha atencao e observacao e empenho,
mas nao um glossario inexistente para entender os
bebés. Ficou mais facil quando os padroes de observacao
e alternancia de comunicacao foram estabelecidos.

Um bebé aprende a se comunicar e encontra conexao
estando com sua familia, e vice-versa, pois cada par
desenvolve seu sistema Unico de comunicacdo. E
semelhante ao processo que ocorre quando o0s bons



comediantes de stand-up leem sua plateia e se adaptam
para fazer sua melhor apresentacao para aquelas
pessoas. Nao existem duas plateias nem dois bebés
iguais. Depois de alguns meses, cada parceiro conhece o
outro melhor e ja aprendeu a estar um com o outro do
modo que cada um acha mais satisfatério; a observacao
e a alternancia de turno representam um papel
importantissimo nisso, embora, na maioria das vezes,
seja inconsciente.
Esta é a histéria de Simon:

Ao observar meu filho, Ned, percebi que ele estava se comunicando
desde o comeco. Eu nem sempre entendia o que ele estava me dizendo,
mas observa-lo me ajudou a chegar 4. Passei a conhecer os sinais que
exigiam que eu fizesse alguma coisa e aqueles que nao eram tao
urgentes.

Ned acabou de fazer dois anos e consegue dizer algumas palavras e
usar frases curtas. Mas nem sempre sabe do que precisa ainda — entao
precisamos observa-lo para descobrir.

No fim de semana passado, estavamos em um restaurante com outra
familia que tinha filhos maiores, e Ned estava adorando conversar com
eles e brincar. Entao notei seus olhos se turvarem, e ele tinha parado de
olhar para os demais. Aprendemos que isso é o que Ned faz quando
cansou de algo e precisa de um tempo quietinho. Se nao notarmos, ele
pode comecar a chorar, até fazer um verdadeiro escandalo.

Dessa vez eu notei, entao me levantei e perguntei se Ned queria dar
uma volta, e ele assentiu. Eu o tirei do cadeirao, o peguei no colo e o levei
para fora do restaurante. Nés nos sentamos na grama la fora, e ele se
recostou em mim por um ou dois minutos. Depois, comecou a colher
margaridas e da-las para mim. Comecamos um velho jogo em que conto
tudo que ele me da: uma margarida, duas margaridas, trés margaridas.
Depois, ele as pega de volta, para me dar de novo.

Pude ver que Ned estava calmo e concentrado outra vez e tinha perdido
aquele ar aéreo. Quando terminou com as margaridas, ficou olhando ao
redor em busca de outra coisa que chamasse sua atencao, e eu disse:



“Vamos voltar e terminar de comer?”. Ele fez que sim com a cabeca,
pegou minha mao e me levou de volta para a mesa.

O que me surpreendeu é que ndo foi chato deixar um grupo de amigos,
de tao envolvido que figuei com Ned. Ele me ensinou a me comunicar em
um nivel mais corporal observando-o e aprendendo quais sao seus
gatilhos e necessidades.

Quando um bebé tem um baixo impacto sobre os pais
— nao é “exigente”, “é facil” ou “agradavel” —, isso é
considerado algo bom em algumas filosofias
educacionais. Mas manipular uma crianca para ter um
efeito minimo em vocé é desumanizador. E preciso
permitir que seu bebé tenha um impacto sobre os pais.
Caso contrario, a crianca tera de se adaptar demais para
ter uma sensacao de pertencimento e, ao fazer isso,
perder uma nocao de si e parte de sua prépria
humanidade (como pode ter acontecido conosco quando
éramos bebés). Os bebés podem nao conhecer as
palavras ainda, mas podemos aprender a entendé-los por
meio da observacao. Se treinarmos essa habilidade de
observacao, isso vai nos ajudar a entender e nos
relacionar melhor com nossos filhos, seja qual for sua
idade.



BEBES E CRIANCAS TAMBEM SAO PESSOAS

Como adultos, sabemos que ¢é respeitoso ser
consciente com todos com quem temos algum contato.
Mas as vezes esquecemos que os bebés também sao
pessoas. Tente pensar nos seus filhos como sécios na
empreitada de receber cuidados.

Por isso é importante criar o habito de contar ao seu
filho o que vai acontecer, depois deixar uma pausa antes
disso. Por exemplo, imagine que seu bebé estd num
carrinho e vocé vai pega-lo para p6r no carro. Diga: “Vou
colocar vocé na cadeirinha do carro”, entao lhe permita o
tempo que ele possa absorver isso. Depois, narre o que
esta sendo feito: “Agora estou tirando seu cinto. Estou
pegando vocé no colo e vou colocar na cadeirinha”. Pode
parecer esquisito, porque a crianca talvez ainda nao
entenda a linguagem, mas a maneira como aprendemos
é ouvindo. Mais importante do que as palavras é o
vaivém entre vocé e o bebé, a alternancia de turnos.

Com o tempo, quando o bebé se acostumar com isso,
conforme o vaivém do dialogo se estabelece e surgem os
espacos para as respostas, ele vai estender os bracos
para ajudar vocé a levanta-lo. Faca o mesmo quando
estiver trocando sua fralda ou suas roupas. Envolva o
bebé no maior nimero de atividades possivel, mas
especialmente naquelas que vai fazer com ele.



As pessoas desenvolvem relacionamentos entre si.
Quanto mais abertos somos para os outros — e mais
sensiveis conseguimos ser as sutilezas dos olhares e
gestos, a agitacao ou ao relaxamento —, mais
conseguimos evitar a infelicidade e o desespero em
nossos bebés e, por consequéncia, em nds mesmos.
Podemos aprender a relaxar e observar nossos bebés e
criancas, respeitar suas atividades e comunicacodes
individuais e aprender com eles. Isso torna a criacao dos
filhos, que, como vocé sabe, pode parecer lenta e
entediante nos primeiros meses e anos, parecer bem
menos assim porqgue lhe da sentido.

A atencao positiva dada aos seus filhos nunca é
desperdicada. Acho que podemos errar quando
pensamos que sao 0s grandes gestos que importam — a
viagem a um parque tematico, o grande presente de
Natal, a festa de aniversario. Essas coisas podem ser
boas, mas sao as interacdes do dia a dia que contam.
Com tentativa e erro de ambos os lados, as minuUcias da
interacao cotidiana vao se tornar tao gratificantes quanto
possivel para vocés e proporcionar aos Seus jovens
humanos a capacidade de ser feliz.

Exercicio: Como melhorar no dialogo

Para melhorar ainda mais no didlogo, pense em como ouve e observa
guando estd escutando bem — seu bebé, outro filho ou um adulto. O que
acontece é que vocé nota os movimentos, tons, gestos e expressdes do
falante, se concentra no que esta sendo dito e pode estar consciente aos
sentimentos que o falante |he desperta.

Entdo o que pode atrapalhar sua escuta e observacao? Muitas vezes, é
ficar preparando sua resposta na cabeca de antemao ou deixar a mente



divagando em outros assuntos. Claro, essas coisas sempre vao acontecer
em algum grau, mas o que vocé pode fazer é notar quando parou de se
concentrar no falante ou na crianca ou no bebé — e voltar sua atencao
para o interlocutor. Com a pratica, vocé vai se aprimorar como um bom
ouvinte e um parceiro igualitario nesse dialogo.



COMO TREINAMOS NOSSOS FILHOS PARA SER
IRRITANTES — E COMO ROMPER ESSE CICLO

Enquanto pesquisava para um programa de Tv que
produzi sobre surrealismo, descobri que, quando
Salvador Dali estava na escola, bateu de cara em um
pilar de marmore uma vez, se machucando feio. Quando
lhe perguntaram o motivo para ter feito aquilo,
respondeu que foi porque ninguém estava prestando
atencao nele.

Se bebés e criancas nao estiverem recebendo o que
precisam no comeco da vida, se nao se sentirem vistos,
se nao puderem ter certeza de que vao ser respondidos,
podem ficar presos nesse estagio de tentar chamar a
atencao. E é entao que vocé — e outras pessoas — pode
vé-los como irritantes.

Podemos expressar isso em outros termos: é
impossivel “mimar” um bebé com respostas sensiveis
demais as solicitacOes dele. O tempo dedicado no inicio
da vida faz a crianca se acostumar a ter suas
necessidades de conexao atendidas. Ela internaliza isso,
sabe que pode confiar nos adultos e nao precisa
continuar buscando se conectar. Se nao receber atencao
suficiente, a crianca pode acabar se sentindo real apenas
quando causa um impacto emocional ou comportamental
direto nas pessoas a sua volta.



Uma crianca que recebe atencao suficiente vai se
sentir segura, nao terd de se preocupar com
relacionamentos, nem se tornar obcecada com eles ou
sentir que precisa ser performatica — fazer acrobacias ou
dar de cara em pilares — para se sentirem seguras. Se
vocé nao responder a maioria das solicitacbes de
atencao de uma crianca, ela vai fazer isso de forma mais
escandalosa ou, quando ficar mais velha, mais
inconveniente. A atencao negativa de uma mae ou um
pai € melhor do que nenhuma porque, pelo menos, assim
sabe que os pais tém conhecimento de sua existéncia.
Ela se sente obrigada a perturbar, o que, claro, a torna
ainda mais excluida.

Quando a crianca esta sofrendo, a convivéncia torna-se
mais dificil, o que é uma pena, porgue nesse momento
ela precisa de ainda mais atencao para reparar a ruptura
inicial.

E se sua relacao com seus filhos parecer algum tipo de
batalha em que toda a atencao parece ser negativa, e
VOCé 0s Vvé apenas como um incomodo? Primeiro, vocé
pode encontrar outra coisa, longe dos seus filhos e de
casa, para dar vazao de forma segura a essa raiva
acumulada. Pode ser conversar com alguém que nao
julgue vocé, ou entrar em uma sala a prova de som,
bater em um travesseiro e dar uns bons gritos.

Para reverter essa relacao e esse padrao de
comportamento, vocé pode fazer o que o psicélogo Oliver
James chama de “bombardeio de amor”. Segundo James,



para restaurar o termostato emocional de seus filhos —
e, devo acrescentar, o seu também —, vocé precisa
passar um tempo com eles. Nao um “tempo de
convivéncia” em que vocés apenas ficam juntos, mas um
bombardeio de amor. Trata-se de um periodo com
comeco e fim determinados em que a crianca, dentro dos
limites do razodvel, toma as decisdes. E a crianca quem
decide o que vocés vao fazer, e onde.

O bombardeio de amor € um tempo a sés, entao vocé
pode fazer isso em casa quando o resto da familia estiver
visitando os parentes ou, talvez, se puder pagar, em um
hotel. Em todo o periodo — de 24 horas ou um fim de
semanha —, a crianca, desde que seja seguro e dentro da
lei, fica no comando do que vocés vao fazer e comer. E,
durante esse periodo, vocé também expressa o tempo
todo seu apreco e amor por ela.

Pode parecer que, ao deixar que a crianca tome as
decisdes e enché-la de amor, vocé estd premiando um
mau comportamento, mas nao esta. Imagine que vocé
sentia que nao recebia atencao e um bom tratamento
(nao faz diferenca se nao fosse esse 0 caso — se vocé
sente, essa € a sua experiéncia) da parte de pessoas cujo
amor, admiracao e atencao sao sua principal fonte de
conexao e tudo que mais importa, e que a Unica maneira
de se certificar de que vai consequir isso é se tornando
um incOmodo. Se elas lhe dessem esse amor e essa
consideracao, vocé nao teria de criar problemas para
conseguir sua atencao. O exercicio de bombardeio de



amor da a crianca uma dose concentrada dessa atencao.
Além disso, interrompe seus padrdes coercivos de
comportamento e restaura seus padrées para um ritmo
que inclua o dar e receber.

Em meu trabalho como psicoterapeuta, vivo
conhecendo adultos que ainda estao presos no estagio
de querer atencao; se nao conseguirem, sao dominados
pela vergonha ou sentem que nao existem de verdade.
Se vocé nao responder a maioria das solicitacdes de
atencao dos seus filhos, pode também estar treinando-os
a agir dessa forma manipuladora. O outro resultado
possivel é que eles desistam completamente da relacao
e se torne dificil formar uma conexao com eles. Nao
existem desvios ou atalhos para dar a atencao de que
seus filhos precisam.

Fazer isso nao significa falar o tempo todo que ele fez
um “bom trabalho” ou que é o “melhor” — o que nao
necessariamente é uma boa ideia. A questao aqui nao é
julgar. O que ele precisa é de uma alternancia de turno
estabelecida de forma regular, o constante vaivém do
discurso verbal e nao verbal. Quanto mais esse tipo de
atencao for dedicado aos seus filhos, menos vocés terao
de compensar eventuais efeitos negativos mais adiante.

Pense nisso da seguinte forma: uma mae ou um pai e
um filho estdao em um trem. Uma crianca tende a ficar
entediada em uma viagem longa. O adulto pode brincar
com a crianca, desenhar com ela, ler para ela, propor um
jogo — ou passar o tempo dizendo para ela ficar quieta e



sentada. E mais agradavel para ambos brincar ou ler —
passar esse tempo com o dar e receber — do que passar
o tempo repreendendo ou suportando um barulho que é
desagradavel para vocé e para as outras pessoas no
vagao. Também pode acontecer que, quando vocé dedica
tempo no comeco de um longo periodo, como uma
viagem de trem, a crianca possa ficar envolvida em uma
atividade em conjunto no comeco e, quando nao precisar
mais de vocé, pode sobrar um tempo para ler seu livro
ou fazer o que quiser.



POR QUE UMA CRIANCA SE TORNA “PEGAJOSA”

Nao se preocupem se seus filhos passarem por um
estagio de querer apenas a mae ou o pai. Isso, na
verdade, € um bom sinal. Significa que a crianca formou
um laco muito forte, e que é capaz de fazer isso, o que
ajuda na sua capacidade de ser feliz.

E natural para uma crianca preferir os pais e familiares
a outros cuidadores. Quanto mais segura ela se sente no
laco que tem com vocés, mais facilidade terd para se
separar e formar lacos fortes com outras pessoas —
porém apenas quando estiver pronta. Nao tenha pressa
para deixar isso acontecer. O apego, a ansia € o amor
pelos pais podem parecer opressivos as vezes, mas
aproveite: € um sinal de que a crianca formou uma
relacao forte com vocé. Quanto mais ela estiver segura
desse apego, menos vai precisar recorrer a vocé para se
certificar de que o laco de fato existe.

Lembro de uma mae que me disse: “Meu filho me
adora e precisa tanto de mim. Nunca tive um homem tao
fissurado!”. Depois de um tempo, esse menino, assim
como outras criancas vao fazer a seu tempo, aprendeu a
confiar tanto na mae que agora é fissurado por brincar
com os amigos e dormir na casa deles. O segredo para
alimentar um espirito independente é, paradoxalmente,
deixar que a crianca se separe de vocé quando quiser e
estiver pronta, em vez de afasta-la.



Nao ha nada de errado em criancas mais sensiveis que
precisam dos pais por perto. Também nao ha nada de
errado em criancas que querem ficar sozinhas. Somos
diferentes e temos necessidades diferentes. Todos
passamos por estagios de desenvolvimento, mas cada
um em seu proéprio ritmo. Nao vou dizer qual é a idade
“certa” para sorrir, sentar ou se lembrar de uma musica
porque o fato de nos desenvolvermos em estagios e
velocidades diferentes nao nos torna melhores ou piores.
A melhor forma de passar por gqualquer estagio em que
uma crianca esteja é atender as suas necessidades de
relacao no momento, para que vocé e ela possam
avancar sem correr o risco de empacar em determinada
fase. Vocé nao pode apressar ou ignorar um estagio, caso
contrario a crianca pode ficar presa nele. Quanto mais
energia positiva vocé dedicar aos seus filhos no comeco,
menos precisara investir no futuro.



COMO ENCONTRAR SENTIDO EM CUIDAR DOS FILHOS

Alguns pais sofrem nos primeiros anos porque acham
essa fase chata ou desestimulante. E verdade que hé
muito trabalho manual, e que os estimulos intelectuais e
sociais recebidos de bebés e criancas pequenas Ssao
diferentes daqueles com que vocé estd acostumado no
trabalho ou em sua vida antes de ter filhos. Uma maneira
de passar por essas dificuldades é desenvolver interesse
e curiosidade em relacao ao bebé, notar em que ele esta
concentrado, tentar decifrar o que estd tentando fazer,
em vez de pensar que estar com seu pequeno é
entediante ou encara-lo como se fosse uma fonte de
mais trabalho. Se cair na armadilha de sentir que a
experiéncia de ter um bebé se limita a obrigacao de
alimenta-lo, limpa-lo e entreté-lo, estd limitando o
sentido que pode encontrar nos cuidados com seus
filhos. Um sentido que encontrei foi que meu cuidado,
respeito e atencao eram um investimento na minha filha
e em nossa relacao. Relembrando aqueles primeiros
meses e anos, parece que passaram bem depressa.
Ajuda mais encontrar um sentido como esse no cuidado
com os filhos do que olhar para a bagunca em sua casa e
sentir que vocé nao fez nada o dia todo. Os resultados
virao, s6 que nao no fim de cada dia, como pode
acontecer em outros tipos de trabalho. Quando adotamos
o habito de escutar e deixar que a crianca exerca um



impacto sobre nds, criar os filhos se torna gratificante.
Quando vocé se empenha em ajudar a fazer seus filhos
se sentirem conectados e envolvidos com vocé e com as
atividades que eles facam ou que vocés compartilham,
esta investindo para elevar o estado de humor habitual
deles no futuro.



O ESTADO DE HUMOR HABITUAL DE SEU FILHO

A maioria de nds tem humores normais e latentes em
que vivemos na maior parte do tempo, nosso estado de
humor “padrao”. Isso pode ser um pouco surpreendente,
mas o tempo que vocé passa no vaivém natural de sua
relacao com seus filhos € um investimento que vai dar
frutos em termos do desenvolvimento do estado de
humor habitual deles. Embora possamos nascer com
uma tendéncia a determinado temperamento, boa parte
do que sentimos costuma se desenvolver em nossa
relacao com o0s outros, em especial com nossos pais.
Quanto mais a vontade seus filhos parecerem,
provavelmente porque recebem atencao sintonizada
suficiente, mais provavel se torna que o seu estado de
humor habitual seja tranquilo, em vez de ansioso ou
nervoso. Como muitos adultos, vocé pode ter precisado
se esforcar na vida para aprender a relaxar porque,
guando era bebé, se acostumou a sentir ansiedade,
solidao ou a nao ter suas necessidades supridas, e esses
sentimentos se tornaram habituais. Gostaria de ressaltar
que, obviamente, é normal que seus filhos sintam todo o
espectro das emocdes, e isso vai acontecer, mas é
importante que eles tenham companhia em todos os
seus humores, desde as lagrimas até os sorrisos, medos
e raivas.



Quando as pessoas vao a terapia pela primeira vez,
costumam considerar uma experiéncia poderosa
simplesmente porque ter suas palavras escutadas exerce
um poder tranquilizador. Talvez alguns de nés nem
precisassem de terapia se tivessem sido ouvidos
adequadamente no comeco da vida. Estar disponivel
para observar, ouvir e se envolver com seus filhos de
uma maneira que faca com que se sintam seguros,
amados e importantes é um investimento em seu estado
de humor habitual.



SONO

O sono é importantissimo, nao para os bebés e
criancas, que dormem guando querem, mas para 0s pais.
Trata-se de uma questao emocional. Os pais ficam
nervosos e na defensiva ao falarem de suas estratégias
para a hora de ir para a cama, especialmente quando
acham que encontraram um método que funciona e
entao vem alguém como eu e diz: “Nao é bom nem
aconselhavel deixar um bebé ou uma crianca pequena
chorando sozinho a noite. Essa nao é uma forma de se
relacionar com os filhos. E como trata-los como objetos, e
nao como pessoas”. Nao estou dizendo isso para
constranger vocé — nao mesmo —, mas também nao
guero que bebés e criancas fiqgquem sozinhos a noite
quando sentem que precisam dos pais. Nao é agradavel
para uma crianga, assim como nao é para um adulto,
chorar até pegar no sono ou se sentir solitaria. Nao fico a
vontade com a ideia de manipulacao ou “treinamento”
como forma de se relacionar com uma pessoa, muito
menos com criancas, que estao desenvolvendo sua
personalidade e seus estilos de apego com seus
cuidadores primarios. O treinamento para o sono é deixar
um bebé ou crianca pequena chorar até pegar no sono
ou até ter chorado por certo periodo e entao ir acudi-lo
depois de alguns minutos, mas, a cada noite,
aumentando mais e mais esses minutos. Existem até



estudos segundo os quais condicionar uma crianca a nao
chorar pela sua atencao nao faz mal para ela, mas
pesquisas posteriores contradizem esses dados,
apontando suas falhas e confirmando que o treinamento
para o sono prejudica o desenvolvimento cerebral do
bebé.

O que mais podemos aprender com as pesquisas sobre
o treinamento para o sono é que esse método nao
elimina a necessidade que o0 bebé sente dos pais; o choro
é eliminado pois o bebé desiste de tentar.

A obsessao pelo sono dos pais é facil de entender,
porque ter o sono interrompido pode deixar as pessoas
exaustas. Mas acredito que nossa preocupacao em
querer obrigar nossos filhos a dormir, e dormir sozinhos,
0 quanto antes pode prejudicar nossa relacao com eles e,
consequentemente, interferir na sua capacidade de
serem felizes mais adiante na vida. Os bebés e as
criancas nao aprendem a se tranquilizar e regular suas
emocoes sendo deixados sozinhos, e sim sendo
acalentados por um cuidador, repetidas vezes. A medida
que crescem, vao aprendendo a internalizar essa
tranquilidade. Em outras palavras, aprendemos a nos
acalentar sozinhos quando somos acalentados por
outros. E, no comeco, esse acalento é um trabalho de 24
horas por dia, o que pode ser um choque para pais de
primeira viagem.

Se seus filhos associarem o sono ao conforto, a
seguranca e a companhia, eles vao gostar de ser



colocados para dormir. Os problemas com o0 sono
comecam quando tentamos afastar nossos filhos de nds
quando queremos que durmam. Assim, a hora de ir para
a cama passa a ser associada com solidao e rejeicao.

Na maior parte da cultura ocidental, parece haver um
tipo de corrida para deixar as criancas sozinhas a noite.
Pode ser porque priorizamos o ritmo rapido de nossa vida
e 0 que imaginamos ser as expectativas da sociedade
sobre nés em detrimento da necessidade de seguir
nossos instintos de responder a um choro coercivo. As
expectativas da sociedade em relacao a pais e filhos
podem ser contrarias a biologia. Precisamos lembrar que
os filhos se separam naturalmente dos pais. Quando
sabem que existe alguém a sua disposicao, eles se
sentem livres para se distanciar porque podem confiar
gque o0s pais estarao |& quando quiserem retomar o
contato. Nao estimulamos a independéncia deles
afastando-os; ao fazer isso, estamos interferindo no
processo de separacao e o adiando, além de interferir no
processo dos nossos filhos de formar um estilo de apego
seguro. Todos os mamiferos dormem com seus filhotes, e
com a maioria dos humanos nao é diferente. Em paises
da Europa Meridional, Asia, Africa, e América Central e do
Sul, dormir no mesmo espaco que 0s pais € normal até
0os bebés terem desmamado completamente e, em
muitos lugares além disso, como no Japao. Somos
minoria no Ocidente por pensar que é aceitavel deixar os
bebés dormindo separados dos pais.



As noites sao metade da vida de um bebé. Se eles
criarem o habito de sentir que nao sao ouvidos e
atendidos e se sentirem solitarios a noite, existe o risco
de esse se tornar o estado de humor habitual deles. Se
um bebé estiver chorando e sendo reconfortado pela
mae, pelo pai ou por outra figura familiar, o estresse é
tolerdvel; se é deixado sozinho para chorar, é um
estresse téxico. No estresse tdxico, ha um excesso do
hormébnio cortisol, que afeta negativamente a maneira
como o cérebro do bebé é programado. Se vocé estava
com um nivel de exaustao tamanho que dormiu durante
o choro coercivo do seus filhos uma ou outra vez, é
improvavel que isso tenha um efeito prejudicial sobre
eles a longo prazo; é apenas quando criamos o habito
noturno de ignorar os choros de um bebé que esta
sozinho que pode haver uma ruptura que precisara ser
reparada. Isso se faz aceitando os sentimentos dos seus
filhos, sem tentar condiciona-los ou repreendé-los, mas
estando ao lado deles e compreendendo seus
sentimentos para que eles saibam que nao estao
sozinhos. E isso que precisamos fazer com filhos de todas
as idades.

O sono é uma das areas, assim como muitas nos
cuidados com a crianca, em que, quanto mais tempo
dedicar no comeco, menos precisara intervir no futuro
para fazer reparacdes. A melhor maneira de se dedicar é
com empatia, deitando-se com seus filhos ou
simplesmente ficando com eles até que durmam. Assim,



eles aprendem a associar o sono a se sentirem amados,
acolhidos e seguros.

Vocé pode ter seus padroes de sono alterados
enquanto dedica esse tempo fazendo companhia para a
crianca a noite, e isso é normal. Normalmente ajuda se,
guando o bebé acordar, puder sentir o cheiro dos pais ou
tocar neles, por isso dormir com seus filhos pode ajudar.
Isso também poupa vocé de ter de se levantar para
tranquilizar seu bebé.

Ninguém dorme a noite inteira. Um ciclo de sono tipico
para um adulto é de cerca de noventa minutos; no caso
de um bebé&, é de uma hora. Podemos pensar que
dormimos de forma ininterrupta, mas, na verdade, o que
fazemos é acordar, ou quase, e voltar a dormir logo em
seguida. Se o bebé sentir que ha alguém por perto e
puder tocar em vocé, é menos provavel que desperte
completamente.

Nao se repreenda se tentou fazer o treinamento para o
sono. Talvez vocé nao soubesse que, mesmo quietinhos,
seus filhos podiam estar estressados, e que os horménios
de estresse se mantém altos mesmo depois de silenciado
o choro. Muitas criancas podem passar incélumes pelo
treinamento para o sono — cada uma tem necessidades
e sensibilidades diferentes —, mas, particularmente, eu
nunca correria esse risco. Por favor, nao jogue este livro
fora em um acesso de furia. Nao quero que vocé sinta
vergonha se tentou condicionar seus filhos a dormir
ignorando ou adiando sua resposta aos choros deles.



Existe tanta pressao da sociedade para forcarmos as
criancas a ficarem sozinhas e quietas durante a noite que
nao é de admirar que acabemos nos rendendo a essa
ideia. Vou apresentar alternativas. O treinamento para o
sono é uma forma de condicionamento, nao uma relacao;
é tratar seu bebé como um bichinho, em vez de um
individuo, é tentar manipular a crianca para ter uma
noite silenciosa em vez de deixar que ela se distancie de
VOCé em seu proéprio ritmo de acordo com suas proprias
necessidades.

Sao poucos 0s que tém memédrias pré-verbais, por isso
nao temos como lembrar como foi sermos deixados
sozinhos para dormir quando nos sentiamos carentes e
solitdrios — e, por isso, talvez nao vejamos mal em
perpetuar isso. Acredito que, além de tornar o desespero
um sentimento habitual, o que o treinamento para o sono
também pode perpetuar é a tendéncia a abafar esse
sentimento de desespero, o que também afeta a
capacidade de empatizar com o sofrimento dos outros.
Existe a possibilidade de que o treinamento para o sono,
além de condicionar um bebé a nao chorar a noite,
também possa contribuir para sentimentos de vergonha
sobre precisar de alguém.

No comeco, o bebé vai chorar todos os dias, a ponto de
dar a impressao de que faz isso todas as horas do dia e
da noite; uma crianca pequena também vai chorar todos
os dias; e, entao, de maneira quase imperceptivel, vai
passar a chorar cada vez menos. A medida que vocé a



consola, ela vai aprender a lidar com seus proéprios
sentimentos. Se esses choros forem ignorados, ela vai
aprender a nao compartilhar os sentimentos com vocé —
e iSSo nao vai ajuda-la a lidar consigo mesma. Ter seus
sentimentos aceitos e amenizados é a base para a boa
salde mental.

Eu sei — isso tudo parece muito bom. Aqui estou eu,
jogando fatos e opinides em cima de vocé sem dé nem
piedade e parecendo nao notar sua exaustao. Desculpe.
Mas existem boas alternativas ao treinamento para o
sono. Existe o co-sleeping, em que vocés nao se separam
durante a noite para que o bebé nao se sinta
abandonado e sozinho. Mas nem todos conseguem ou
guerem dormir ao lado de um bebé. Uma alternativa é o
que a neurocientista Darcia Narvaez chama de incentivo
a0 sono.



O QUE E O INCENTIVO AO SONO?

Incentivar o sono nao é obrigar seu bebé a dormir
ignorando suas tentativas de comunicacdo. E incentivar o
bebé a dormir dentro dos parametros de tolerancia dele.
E importante que seus filhos se sintam seguros nesse
processo. Primeiramente, explica a professora Navaez,
nao tente o incentivo ao sono antes dos seis meses de
idade. No primeiro ano de vida, as partes de
processamento social e emocional do cérebro de seu
bebé — em outras palavras, a base para a salde mental
dele — estdo se programando em relacao a sua interacao
amorosa. Portanto, nao inicie esse processo antes que
seu bebé esteja pronto. E cada um fica pronto em um
momento diferente.

Como mencionei antes, os bebés nao nascem com a
capacidade de acreditar que um objeto ainda existe
gquando nao podem vé-lo; é o0 que os psicoterapeutas
chamam de “permanéncia do objeto”. Por isso, quando
sao deixados sozinhos, eles podem se sentir
abandonados. Nossa consciéncia de que as pessoas
continuam existindo mesmo quando nao podemos vé-las
ou ouvi-las é tao arraigada que é facil ignorar que
também tivemos de aprendé-la.

Quando o bebé desenvolve essa nocao de
“permanéncia do objeto” — também nesse caso, nao vou
dizer quando isso acontece, uma vez que cada pessoa se



desenvolve em velocidades diferentes e, mesmo depois,
é possivel ter cognitivamente o conhecimento de
permanéncia, mas nao senti-lo no nivel corporal —, é
mais facil comecar a incentivar a separacao a noite.

O primeiro passo é notar onde e quando seu bebé se
sente seguro enquanto dorme. Pode ser enquanto é
amamentado e ser embalado até dormir caso acorde.
Essa “base de conforto”, segundo Narvaez, deve ser o
seu ponto de partida.

Na sequéncia, qual € o menor passo que vocé pode dar
para se afastar da base? Pode ser parar de acalentar o
bebé quando ainda esta sonolento mas nao dormindo e,
em vez disso, abraca-lo para que ainda sinta seu corpo e
seu batimento cardiaco. Se seu bebé aceitar esse passo,
repita-o para que se torne a nova base de conforto antes
de seqguir para o passo ou incentivo seguinte: mais um
movimento de separacao, como se deitar com ele
quando estiver sonolento e acariciar sua testinha, ou o
gque quer que acalente seu bebé. O passo seguinte pode
ser levar o bebé da cama para um berco préximo. Na
sequéncia, afaste um pouco o berco até, depois de um
tempo, leva-lo para outro quarto. Em qualquer estagio,
se seu bebé ficar angustiado, retorne a base de conforto.

Minha histodria:

Meu primeiro incentivo foi parar de amamentar quando minha filha ainda
estava sonolenta e a abracar. Quando essa se tornou sua nova base, o
incentivo seguinte foi passa-la para o pai a embalar até ela dormir. Dessa
forma, podiamos ter um adulto com ela enquanto o outro dormia em
outro cobmodo.



Quando tinha dois anos, ela pediu um quarto sé para si, mas ficou
chocada quando chegou a noite e sugerimos que dormisse |d sozinha.

7

“Ah, ndo é para dormir, é sé para brincar”, ela disse. Demos mais um
incentivo dizendo que ficariamos com ela até que pegasse no sono e, se
acordasse, poderia vir para nossa cama, desde que nao nos acordasse e
nao falasse nada. Ela aceitou esse acordo e, as vezes, acorddvamos com
nossa filha na cama, mas as vezes nao.

Aos trés anos, ela passou a dormir sé no préprio quarto e, com quatro,
estava feliz e segura o suficiente para pegar no sono sozinha, o que fazia
por vontade prépria, sem nenhum incentivo. Mas eram o0s seus proprios
termos: ela podia escolher se dormiria sozinha ou se pediria a um de ndés
gue ficasse la até gque estivesse pronta. Ela ndo resistia a hora de ir para
a cama porque sempre foi um lugar de conforto, e nao de solidao.

O importante é que vocé faca cada um desses
incentivos dentro da base de conforto dos seus filhos.
Cada um se desenvolve em velocidades diferentes e tem
necessidades diferentes de proximidade e de seu préprio
espaco — por isso, o momento certo dependera do seu
bebé. O que parecia certo com seu primeiro filho pode
nao ser o caso com o segundo. O ideal é que seus filhos
associem a cama a um alivio do cansaco, a conforto,
aconchego e sono, e nao a separacao, solidao e
desespero. Se a cama estiver relacionada a coisas boas,
eles nao ficarao relutantes na hora de ir para la. Isso vai
ajuda-los a dormir o suficiente ao longo da infancia, o
gque, como Vocé sabe, ¢é importante para o
desenvolvimento deles.

Fazer o processo de incentivo ao sono (em vez de
treinamento para o sono), usando estimulos em vez de
punicao, vai demorar mais tempo, mas acredito que vale
a pena. O resultado sera mais duradouro e tornara a



separacao para dormir mais facil para as criancas a
medida que se desenvolvem, o que contribui para uma
relacdao boa entre vocé e seus filhos. Receber incentivos
ao fazer alguma coisa é 6timo para uma relacao, mas ser
enganado, ignorado  ou manipulado a certo
comportamento nao vai enriqguecer um laco para a vida
toda. Entendo que é dificil adotar uma perspectiva de
longo prazo em momentos de grande cansaco, mas,
repito, acredito que vale a pena.

Muitas das coisas que queremos que nossos filhos
facam podem ser feitas com o minimo de orientacao ou
seguindo o nosso exemplo. Incentiva-los a sair um pouco,
mas nao muito, da zona de conforto costuma ser uma
maneira de avancar caso precisem de um pouco de
ajuda. Lembre-se de que, se fizermos algo que eles
podem fazer por conta prépria, existe o risco de
prejudicarmos sua autonomia.



AJUDAR, NAO RESGATAR

Quando a crianca esta no comando do processo de
separacao, € menos propensa a se tornar insegura e
dependente do que quando os pais a deixam sozinha
antes que esteja pronta. Isso vale para a hora de ir
dormir a noite, o momento de comecar a ficar na creche,
ir a uma festa sozinha e qualquer outra situacao em que
a crianca fique sem vocé. Vocé pode dar “incentivos”
para estimular seus filhos a aceitar essas situacboes —
isto &, leva-los um pouco além da sua base de conforto
—, mas, se tiver pressa demais para que uma crianca se
torne independente, isso vai acabar acarretando em
trabalho a mais, porque prejudica sua relacao e vocé vai
precisar repara-la. Vocé pode achar que, ao fazer com
que seus filhos se virem sozinhos, esta estimulando a
independéncia, porém é mais provavel que eles sintam
que estao sendo afastados e vejam isso como uma
espécie de punicao. Minha mensagem aqui é para confiar
que seus filhos vao se separar em seu préprio ritmo, em
vez de impor o seu.

No tempo deles, seus filhos vao dormir sozinhos a noite
toda, vao se sentar, engatinhar, se vestir, comer
alimentos sdlidos, preparar o proprio café da manha e
pagar o préprio aluguel. Quando forcamos nossos filhos a
fazer as coisas antes que estejam prontos, tanto eles
como nés ficamos frustrados. Muito do que nos



esforcamos tanto para ensina-los e obriga-los a fazer,
eles teriam aprendido sozinhos em seu préprio tempo.
Nossa pressa de adiantar o desenvolvimento pode
acabar retardando o processo.

Por exemplo, quando colocamos um bebé na posicao
sentada em vez de esperar que se apoie sozinho,
negamos a ele a oportunidade de aprender isso por
conta prépria. Um bebé nao precisa de apoios que
restrinjam seus movimentos para se sentar; precisa
apenas de tempo e espaco para descobrir o movimento
que deve fazer para isso. Se for deixado a vontade, ele
vai rolar e se contorcer, aprender a engatinhar, sentar,
levantar e andar por conta prépria. E também vai estar
aprendendo a aprender. Nao precisamos interferir em
nada disso.

Na realidade, bebés que sao escorados com frequéncia
antes de conseguirem se sentar naturalmente, antes de
0os musculos certos terem se desenvolvido, as vezes nao
conseguem engatinhar direito e, em vez disso, aprendem
uma espécie de balanco assimétrico a partir de uma
posicao sentada que pode interferir na melhor postura
para o corpo mais adiante. Receio que esse tenha sido o
caso da minha filha. Nao se preocupe: vocé nao tem
como fazer tudo certo. Tenho consciéncia de que, quando
falo sobre a “melhor pratica” de criar os filhos, vocé pode
ja ter passado pelo estagio de desenvolvimento que
descrevi e se sentir mal porque agiu de outra maneira.
Mas o0 que importa é a sua relagcao, nao se comecou a



desmamar cedo ou ficou escorando seu bebé para senta-
lo. Minha filha hoje faz Pilates — é uma mulher adulta
que esta corrigindo sua postura. Teria sido 6timo se eu
tivesse essa informacao quando precisava, mas nao era
o caso. Vou continuar repetindo: nao é o erro que
importa, mas fazer as reparacdées, mesmo que seja
Pilates ou qualquer outro tipo de terapia quando seus
filhos forem mais velhos. Nao sinta vergonha se seus
filhos precisarem de algum tipo de ajuda quando forem
adultos por causa de algo que vocé fez de errado quando
eles eram mais novos. Ficar na defensiva em relacao a
nossos erros s6 0s agrava, em vez de fazé-los
desaparecer.

O exemplo de sentar pode parecer muito especifico,
mas serve para fazer uma observacao de carater mais
geral sobre o quanto ajudar: nao tire a autonomia dos
seus filhos fazendo por eles algo de que sao capazes
sozinhos, especialmente se vocé |lhes der um pouco de
espaco para isso. Vocé pode achar o conceito de
incentivo ou estimulo Util na hora de decidir como ajudar.

Freya, que tem cinco meses, duas semanas e trés dias, esta deitada de
brucos em um tapete na sala de estar. Seu pai esta lendo em um sofa ali
perto. Freya da um gritinho; esta tentando pegar uma bola de pingue-
pongue que estd no chao perto dela. O pai ergue os olhos e vé o
problema. Ele deve resolver isso? Ela olha para ele e chora de frustracao.
“Vocé quer muito aquela bola, nao quer?”, diz o pai enquanto se ajoelha
no chao perto dela. “Consegue alcancar?”. Ele sorri de maneira
encorajadora, olha para ela e depois para a bola. Freya para de chorar e
comeca a erguer os joelhos e consegue se contorcer na direcao da bola
se apoiando com as maos. Ela deita de novo e estende o braco. Seus



dedos tocam a bola, que vai para mais longe. O pai coloca a bola de volta
onde estava e Freya tenta outra vez; agora, ela agarra a bola e grita de
alegria, fazendo o pai rir junto. “Vocé se esforcou bastante. Parabéns”, ele
diz.

Claro, como pais em um cenario como esse, é dificil
saber se devemos resgatar, incentivar ou apenas
observar. Prestando atencao aos sinais dos seus filhos,
vocé vai conseguir acertar muitas vezes. Se resgata-los
em situacdes em que poderiam se virar sozinhos, vocé
prejudica a autonomia e o poder de acao deles, mas, se
nao ajudar quando estiverem desamparados, nao estara
sendo sensivel com eles. No exemplo dado, o pai de
Freya acerta em cheio. Faz isso naturalmente, sem
pensar, porque é assim gue agiram com ele. Se nao foi
assim que vocé aprendeu a agir, € uma boa ideia adotar
esse estilo de maneira consciente.

Exercicio: Deixe seus filhos tomarem a iniciativa

Crie o habito de estar com seus filhos, sem fazer nada, apenas ficando
com eles e agindo de acordo com suas iniciativas. Considere a
possibilidade de observa-los e ajuda-los em vez de resgata-los. Ajude-os a
resolver problemas em vez de resolver por eles.



BRINCAR

A prépria palavra implica que a brincadeira é uma coisa
trivial — mas trata-se de algo extremamente importante.
Enquanto brinca, o bebé comeca a desenvolver a
concentracao e cria o habito das descobertas, sendo uma
delas o prazer de se concentrar no que estd fazendo.
Além disso, passa a relacionar ideias e alimentar a
imaginacao. Também é por meio da brincadeira que as
criancas aprendem a se conectar com seus pares. A
brincadeira é a base da criatividade e do trabalho, da
exploracao e da descoberta. Todos os mamiferos
brincam, porque brincar é um treinamento para a vida.

Brincar € o trabalho do seu filho — e precisa ser
respeitado como tal.
Quando |i pela primeira vez a obra de Maria

Montessori, fiquei surpresa quando ela comentou que
uma crianca concentrada em uma atividade nao deve ser
interrompida. Eu nao estava acostumada a ideia de que,
guando uma criancinha esta empurrando um caminhao
de brinquedo pelo carpete e fazendo barulhos de motor,
na verdade estd trabalhando. Esta absorta, estd
concentrada, esta usando a imaginacao e construindo
uma narrativa; sua atividade tem comeco, meio e fim. E,
quando se permite que sejam repetidos muitas vezes,
esses processos criam uma fundacao sélida para realizar
tarefas e se concentrar.



O trabalho de uma crianca, porém, comeca antes
desse estagio. Seu bebé precisa de um lugar seguro para
brincar, onde possa tocar todos os objetos ao seu
alcance. Se ouvir “nao” o tempo todo, vai perder a
concentracao. Um bebé que nao é interrompido pode
passar minutos brincando com um objeto simples como
um lenco de papel. Pode aprender a pega-lo, torcé-lo,
derruba-lo e pega-lo de novo. Um bebé nao se entedia
com uma atividade, ao contrario de vocé. Enquanto isso
acontece, seu trabalho é apenas observar, seguir o olhar
dele, mas nao o direcionar.

As criancas nao precisam de muitos brinquedos. Como
vocé deve saber, o cliché de preferirem a caixa ao artigo
dentro dela é muito verdadeiro. A filha de dois anos de
um conhecido meu ganhou uma pilha grande de
brinquedos de seus pais, amigos e parentes corujas. Uma
de suas tias também deu uma garrafa de limonada de
plastico na forma de um limao. Qual foi o brinquedo
favorito da menina? A garrafa de limao, claro! Brincando
com a garrafa, ela aprendeu a soprar agua para dentro
dela, a sugar o liquido para fora e a direcionar um jato
d’agua também. Dessa forma, a casa de bonecas chique
ficou quase intocada, assim como as princesas da Disney
e a cozinha de brinquedo e todas as outras besteiras que
tinham sido compradas para ela. As criancas nao
precisam de mais do que alguns brinquedos simples:
alguns carrinhos, uma caixa de papelao, um quadrado de
qualquer material, uma boneca, um ursinho de pellcia e



algumas pecas de montar sao tudo de que uma crianca
necessita. Certas fantasias também podem incentivar a
imaginacao. Menos é mais. Se ela tiver apenas alguns
brinquedos — uma gaveta ou um bau, e alguns materiais
de pintura como tinta e papel —, tudo pode ser guardado
em um s6 lugar depois da brincadeira.

Assim como os adultos, as criancas ficam confusas e
paralisadas se tiverem muitas opc¢des. Podemos achar
que preferimos ter muitas alternativas, mas os
experimentos do psicélogo Barry Schwartz mostram que
nao. Em um deles, o pesquisador descobriu que as
pessoas ficavam mais felizes com uma caixa com uma
selecao de seis chocolates em vez de uma de trinta — e
ficaram mais satisfeitas com o que escolheram. O que
acontece quando temos opcdes demais é que ficamos
com medo de fazer a escolha errada. Em média, uma
crianca no Ocidente tem mais de 150 brinquedos e
ganha mais setenta a cada ano. Isso é opressivo para as
criancas. Com brinquedos demais, 0os pequenos tém mais
chances de passar de uma atividade a outra em vez de
se concentrar profundamente em uma sé. Comprar mais
brinquedos é uma pratica comum de pais que acham que
isso vai fazer seus filhos quererem ocupar menos seu
tempo. Mas adivinhe s6? Nao funciona.

As criancas precisam Dbrincar livremente onde
escolherem e guiarem a prépria atividade para que
possam desenvolver a criatividade. Mas, as vezes,



gquerem gue os pais brinqguem com elas. E é de vocé que
elas precisam, e nao de um brinquedo novo.

Vocé pode achar cansativo e pode nao ser sua ideia de
diversao brincar de “festa show” ou qualquer outra coisa
que as criancas inventem. Pode ser frustrante quando
um filho insiste para brincarmos, especialmente se
tivermos uma pilha de coisas para fazer. No entanto,
descobri que dedicar minha energia nas primeiras
brincadeiras valia a pena. Quando minha filha queria me
envolver, pedia que eu fizesse a “voz do ursinho”.
Depois, com o tempo, acabou tomando esse papel para
si e ela mesma comecou a fazer a voz do ursinho.

Brincar € um momento para deixar a crianca assumir a
iniciativa, escolher uma atividade e direcionar o papel
gque vocé vai fazer. Vocé provavelmente vai consequir
resolver aquela pilha de coisas se ajudar seus filhos a
brincar e ir saindo aos poucos a medida que eles ficam
mais entretidos. E mais facil para vocé e melhor para
eles se a brincadeira vier primeiro.

Por outro lado, se vocé disser a crianca que estd
ocupado demais para brincar, ela provavelmente vai
continuar causando interrupcdes e impedindo vocé de
fazer seu trabalho. Vocé também vai acabar passando a
mensagem que a crianca é chata ou incbmoda, e isso
pode fazer com que ela se sinta solitaria, nervosa ou
triste, talvez até insegura sobre a relacao com os pais.
Depois que a crianca comeca a brincar e fica contente,



pode continuar a brincadeira sem precisar que vocé
preste atencao ou participe.

Vai ser preciso dedicar tempo para seus filhos de
qualquer maneira. Invista positivamente no comeco;
assim, sera menos provavel que tenha de lidar com
efeitos negativos depois. Isso vale tanto para a hora de
brincar como para muitos outros momentos.

Um dia desses, eu estava observando um pai e uma
filha na praia. A menina parecia ter cerca de seis anos.
Quando eles chegaram, era “Papai, faz isso”, “Vem
comigo”, “Vem pra agua”, “Pega o balde”, “Constroi
isso”. O pai fazia tudo que ela mandava. Depois de um
tempo, a menina foi ficando cada vez mais concentrada
e envolvida na brincadeira com a areia Umida onde a
maré tinha descido. O pai estava perto, mas apenas
observando, sem participar — e ele conseguiu ler seu
jornal também. Foi um étimo exemplo de como a crianca
vai encontrando gradualmente seu “piloto automatico”
por conta prépria, e assim seu pai também pdde ter um
pouco de lazer.

Depois de um tempo, veio outra menina e ficou
observando por um tempo, e depois de um tempo
comecou a se envolver na brincadeira. Dava gosto de
ver. Se o0 pai nao tivesse comecado brincando com ela e
tivesse partido direto para seu jornal, a menina podia ter
ficado preocupada com sua relacao com ele, e essa
agitacao nao permitiria que se concentrasse na
brincadeira nem que fizesse uma amizade nova.



A maioria das criancas também gosta de jogos
organizados, como esportes ou baralho, como parte do
tempo passado em familia. Vocé pode associar esses
jogos a amor e gostar de participar. Mas, se nao
brincavam com vocé quando era crianca, pode achar
muito incObmodo participar ou mesmo organizar esses
jogos. Preste atencdao se o jogo esta desencadeando
alguns sentimentos do passado em vocé. E possivel
superar esses sentimentos sabendo que eles nao
pertencem ao presente ou garantir que outras criancas
ou adultos estejam perto para ajudar a facilitar a
brincadeira e tentar participar de vez em quando.

Lembro que, uma vez, estavamos passando os dias
entre o Natal e o Ano-Novo em trés familias. O tabuleiro
de Banco Imobiliario foi trazido, para a alegria da maioria
dos adultos e o entusiasmo das criancas. Mas um dos
pais se levantou e foi pegar seu casaco, declarando que
voltaria os seis quildbmetros a pé para casa e deixaria o
carro para a mulher e o filho. Eu o segui até o hall de
entrada. Ele me contou que, quando era crianca, sempre
ganhava jogos de tabuleiro no Natal, mas ninguém nunca
se esforcava para brincar com ele. Por isso, esses jogos
lhe traziam tanta tristeza que, se ficasse, tinha medo de
estragar a diversao de todo mundo. Nao tenho um final
feliz para essa histdria, infelizmente, mas o que me
impressionou foi como aquilo que é estabelecido na
infancia pode ficar para sempre.



As criancas se desenvolvem quando podem brincar
com pessoas de idades variadas. Se vocé juntar dois
bebés muito pequenos, é mais provavel que eles facam
brincadeiras paralelas em vez de brincar um com o outro.
Atividades que misturem pessoas de diferentes idades
ensinam as criancas a brincar de uma forma que com
criancas da prépria faixa etaria nao seria possivel.
Criancas mais novas podem aprender mais com amigos
mais velhos do que conseguiriam apenas com colegas da
sua idade. A maior parte do nosso aprendizado vem de
observar os outros; criancas mais velhas ensinam as
mais novas um comportamento mais sofisticado e
servem de exemplos, e também sao capazes de oferecer
mais apoio emocional. Com isso, aprendem a ensinar,
estimular e liderar.

Ao se lembrarem da infancia, muitos adultos concluem
que seus momentos mais felizes foram quando havia
criancas de todas as idades com quem podiam inventar
jogos, correr de um lado para o outro e ter muito espaco
para brincar. Esses periodos normalmente aconteciam
nas férias, com primos, amigos, acampamentos,
festivais, viagens ou dias em um parque ou jardim perto
de casa. E incluiam adultos de confianca por perto a
guem recorrer se necessario, proporcionando comida e
limites para que se sentissem seguros. Receio que, com
atividades estruturadas demais depois da escola, as
criancas possam nao estar tendo tempo suficiente em
um ambiente com amigos de diferentes idades para



organizar sua prépria  brincadeira. A  maioria
provavelmente precisa de mais tempo fora de casa com
outras criancas e menos dentro de casa sendo orientadas
ou ficando na frente de telas. Os dispositivos devem ser
usados com cautela. Eles podem se tornar viciantes, mas
proibi-los por completo seria s6 mais uma forma de
punicao.

Exercicio: Crie bons habitos de brincadeiras

* Nao interrompa uma crianca que estiver concentrada.

* Quando uma crianca pequena quiser brincar com vocé&, comece com a
atividade que ela escolher. Depois, quando ela estiver tao entretida que
nao precise mais de vocé, recue.

» Com criancas mais velhas, nao pense que é obrigacao sua providenciar
algum entretenimento sempre que seus filhos nao souberem o que
fazer. Quando uma crianca estiver entediada, acredite nela e diga para
ter confianca em si mesma de que vai encontrar algo divertido para
fazer. O tédio pode ser um componente necessario da criatividade.

* No entanto, dediqgue um tempo para se divertir com seus filhos fazendo
atividades que vocés gostem: jogos de tabuleiro, jogos de cartas,
esportes, caraoqué ou o que vocés preferirem.

* As criancas se desenvolvem brincando com pessoas de todas as idades.



6. Comportamento: Todo
comportamento é
comunicacao

Coloquei a secao sobre comportamento por ultimo
porque é muito mais facil se comportar melhor quando
as outras questdes tratadas neste livro estiverem
resolvidas. Isso inclui, no caso de uma crianca, ter seus
sentimentos levados em consideracao em relacoes
cheias de amor e caracterizadas pelo apoio. Todos nos
comportamos melhor quando nao estamos desesperados
por contato e conexao, quando nos sentimos bem.

A mao que balanca o berco domina, sim, o mundo. E
uma obrigacao nossa para com o mundo amar mais do
que julgar e levar em consideracao os sentimentos dos
nossos filhos em vez de os desdenhar automaticamente
como bobos ou errados. Tratar bebés e criancas com
consideracao e respeito nao significa deixar de impor
limites.



Nesta parte, vamos examinar o jogo de ganhar ou
perder, as qualidades que precisamos desenvolver para
nos comportarmos bem, em que grau 0s pais precisam
ser rigidos, dependéncia e birras, e quando e como
definir limites.



MODELQOS

Seu filho vai imitar o seu comportamento — se nao
agora, no futuro. Tive um paciente uma vez que me
explicou que era bem diferente do seu pai, que dirigia
grandes empresas com fins lucrativos como um
autocrata. Mas, embora meu paciente trabalhasse no
terceiro setor, a maneira como chefiava seu
departamento era — adivinhe sé — autocratica. Nosso
comportamento é provavelmente a maior influéncia
sobre a conduta dos nossos filhos. Pensamos que somos
individuos autébnomos, mas todos afetamos uns aos
outros. Somos apenas partes de um sistema, e os papéis
gue criamos para nds serao em reacao aos papéis que
outras pessoas representam ao nosso redor. Portanto, o
comportamento dos seus filhos e 0 seu nao sao isolados,
sao criados em conjunto pelas pessoas e pela cultura ao
seu redor.

Como vocé descreveria seu comportamento? Vocé
sempre demonstra respeito pelos outros seres humanos?
Leva em consideracao os sentimentos deles? O seu “bom
comportamento” é profundo ou nao passa de boas
maneiras? Vocé é agradavel no convivio superficial, mas
condena as pessoas pelas costas? Vocé se prende em
joguinhos incansaveis de superioridade? Qualquer que
seja a sua conduta, vocé estd ensinando seus filhos a



agirem da mesma forma, incluindo todos os
comportamentos que vocé nao aprova.

Se vocé sempre age com gentileza e consideracao em
relacao aos seus filhos e aos dos outros, seus filhos
provavelmente vao seguir seu exemplo... no futuro. Até
|a, podem nao se comportar “bem” o tempo todo porgue,
antes da linguagem, o comportamento é o Unico meio
pelo qual eles conseguem comunicar o que estd
acontecendo na vida deles. E isso continua valendo por
alguns anos mesmo depois que eles desenvolvem a
linguagem. E preciso ter pratica e habilidade para
reconhecer o que estamos sentindo, para expressar isso
em palavras e descobrir do que precisamos. Até os
adultos — mais ainda, até os poetas — podem achar isso
dificil.

Nao acredito que exista alguém que seja inteiramente
bom ou mau. Vou além: eu diria que os conceitos de
“bom” e “mau” ndo sdo Uteis. E verdade, embora
bastante raro, que algumas pessoas nascem sem a
capacidade de sentir empatia, por mais que veja
exemplos disso. Mas ter um cérebro programado de
maneira diferente nao significa de forma nenhuma que
vocé seja “mau”. SO estou entrando nessa discussao de
bom e mau para dizer que o comportamento de algumas
pessoas € inconveniente ou prejudicial aos outros.
Ninguém nasce mau. Portanto, em vez de rotular o
comportamento como “bom” ou “mau”, descrevo-o como
“conveniente” ou “inconveniente”.



O comportamento, como eu disse, nao passa de
comunicacao. As pessoas — e as criancas em especial —
agem de maneiras inapropriadas e inconvenientes
porque nao encontraram formas alternativas, mais
eficazes e convenientes de expressar seus sentimentos e
necessidades. O comportamento de algumas criancas é
inconveniente para os outros, mas nao é “mau”.

Seu trabalho é decifrar o comportamento dos seus
filhos. Em vez de dividi-los em partes “boas” e “mas”,
existem questionamentos que vocé precisa se fazer. O
gque o comportamento deles estd tentando dizer? Vocé
pode ajuda-los a se comunicar de uma forma mais
conveniente? O que eles estao dizendo com o corpo, com
barulhos e com as palavras que escolhem? E uma
pergunta muito dificil a fazer: como o comportamento
deles é criado em conjunto com o seu?



O JOGO DE GANHAR E PERDER

Uma vez, qguando minha filha, Flo, tinha trés anos, ela
quis ir caminhando até o mercado em vez de ir no
carrinho, entao fomos andando mesmo. Na volta, ela
simplesmente parou e sentou nos degraus de entrada de
outra casa. Meu instinto foi pensar: “Ah, nao!” porque, na
minha cabeca, eu estava mais no futuro do que no
presente; ja estava pensando em guardar as compras
para poder relaxar e descansar. Nao estava nos meus
planos descansar no caminho de casa. Mas Flo estava
descansando naquele momento.

Entdao percebi que nao importava a hora em que
chegassemos em casa. Coloquei as sacolas no chao e me
agachei ao lado dela. Flo estava olhando para uma
formiga que seguia uma rachadura na calcada. As vezes,
o bichinho desaparecia dentro da rachadura e, entao,
sala de novo, fiquei olhando com ela.

Um senhor de idade chegou perto de nés e perguntou
para mim: “Ela esta ganhando?”. Entendi na hora o que
ele quis dizer. Ele queria saber se, na batalha de
vontades entre mae e filha, ela estava conseguindo o
gue queria a minha custa. Eu conhecia esse ponto de
vista dos mais velhos. Meus pais acreditavam nele a
ponto de pensar que, se uma crianca conseguisse
demais o0 que queria, fosse o que fosse, seria ruim para
eles.



Mas vocé e seus filhos estao do mesmo lado: vocés
querem se sentir contentes, em vez de frustrados.
Querem conviver bem e se comportar bem. O velhinho
sorria para nds com o ar de quem sabe das coisas. Sé
estava tentando ser simpatico, por isso nao discuti. Nao
disse algo como “Estamos numa relacao, nao numa
batalha”. Respondi apenas: “Estamos observando uma
formiga”, e retribui o sorriso. Ele seguiu seu caminho, e a
formiga também. Eu e Flo nos levantamos e seguimos
em frente.

Como mencionei antes, todo comportamento é uma
forma de comunicacao, portanto, por tras do
comportamento, vocé vai encontrar sentimentos. Depois
gue descobrir os sentimentos por tras de qualquer
comportamento em particular, demonstre empatia e
entao, se conseguir exprimir o sentimento em palavras,
ajude a crianca a usar a linguagem verbal para se
expressar, e assim ela vai sentir menos necessidade de
agir em funcao desses sentimentos.

No exemplo acima, percebi que Flo, desacostumada a
caminhar por tanto tempo, estava cansada e queria
descansar. Pensei em como ela devia estar confusa por
todas as visdes e sons ao redor — ela poderia ainda nao
ter aprendido a bloguear os menos relevantes, como um
adulto faz de maneira automatica, e isso podia estar por
trds da necessidade de se concentrar em apenas uma
coisa. Ajuda mais pensar em uma situacao do ponto de
vista de uma crianca do que do seu. O meu aqui teria



sido: quero voltar para casa; ela estda me impedindo; é
minha vontade contra a dela.

Tradicionalmente, acreditava-se que nao se deveria
deixar que as criancas conseguissem o0 que queriam.
Acho que era isso que o velho estava tentando dizer com
seu comentario “Ela esta ganhando?”. Estava seguindo a
l6gica de “Vocé esta dando corda para se enforcar”.
Escuto isso o tempo todo quando as pessoas falam sobre
birras. Os pais parecem ter tanto medo das birras que
simplesmente dar atencao a uma, segundo eles, faz com
que a crianca nunca passe dessa fase. Nesse jogo dos
pais de nao deixarem as criancas vencerem, ninguém sai
ganhando. Existe apenas manipulacao, em vez de uma
relacdo muatua. O jogo ndo é real. E uma coisa que os
pais inventam.

Essa estratégia se baseia na fantasia do que vai
acontecer no futuro em vez do que esta acontecendo no
presente. O que estava funcionando naquele momento
era que Flo estava descansando antes de continuar
nossa caminhada.

O jogo de ganhar e perder pode se enraizar como uma
dinamica e prejudicar os relacionamentos. Ao dominar
uma crianca, vocé a ensina a dominar. E se seus filhos
criarem o habito de pensar que é normal e desejavel
impor sua vontade sobre os outros? Serad que oS
coleguinhas vao gostar deles se agirem dessa forma?

Se vocé agir como se boa parte da criacao dos filhos se
resuma a impor sua vontade sobre eles, os padrdes de



relacionamento que eles vao aprender com isso podem
se tornar danosos. Se uma crianca aprende uma opcao
limitada de papéis — o “agente” e o “paciente” ou, para
colocar em outros termos, o dominador e o submisso —,
isso limita consideravelmente seu potencial como
pessoa. Por exemplo, se os papéis que ela tem lembram
mais o de opressor e vitima, pode se tornar o terror da
vizinhanca ou se colocar automaticamente no papel de
vitima.

O jogo de ganhar e perder também tem consequéncias
para o repertdério emocional do seu filho. Perder uma
batalha de vontades pode muitas vezes levar a
humilhacao. E a consequéncia disso nao é, como a
origem da palavra possa sugerir, tornar a pessoa
humilde, mas sim raivosa. Essa raiva pode se voltar para
dentro, levando a depressao, ou para fora, contra o
mundo, resultando em comportamentos antissociais.

Entdo, se o que importa nao é ganhar ou perder, qual é
a melhor forma de ajudar uma crianca a se comportar de
maneira apropriada e conveniente a todo momento? Em
geral, manter o que funciona no presente, o que se
baseia na realidade, em vez do que vocé teme que possa
acontecer no futuro com base em uma fantasia, € uma
maxima util para seguir com seus filhos.



MANTER O QUE FUNCIONA NO PRESENTE EM VEZ DO
QUE VOCE FANTASIA QUE POSSA ACONTECER NO
FUTURO

Uma paciente minha, Gina, estava desmamando a
filha. Sua Unica maneira de conseqguir fazer a filha se
alimentar era cantar para ela enquanto a menina comia
legumes e macarrao sentada em um tapetinho especial
no meio da sala. Assim, a crianca ficava feliz e, como a
comida estava entrando, minha paciente ficava feliz
também.

As vezes, contamos histérias sobre o futuro para nés
mesmos: e se ela sé conseguir comer se tiver alguém
cantando? E se ele nunca aprender a dormir na propria
cama? E se ela nunca largar a chupeta? E se ele levar o
polvo de pellcia para o primeiro dia de trabalho? Mas
essas histérias nao passam disso: histérias. No exemplo
anterior, se Gina tivesse pensado: “E se minha filha sé
comer desse jeito para sempre? E se nunca aceitar
comer a mesa?”, ela poderia ter ampliado essa
preocupacao para o horario de almoco na escola, o0s
restaurantes, talvez até com o primeiro encontro da filha.
Mas, acredite em mim, quase tudo nas criancas é uma
fase. Portanto, nao tem problema manter o que funciona
no presente, por mais estranho que pareca.

Acho que manter o que funciona para todos agora é
especialmente Gtil quando o assunto é dormir. Se a Unica



Mmaneira para todos conseguirem dormir é se vocé juntar
duas camas e empilhar a familia inteira, nao se preocupe
com o amanha: durma hoje. Mais tarde, seus filhos vao
guerer uma cama sO para eles. Vao se cansar dos seus
roncos.

Se o0 que funciona deixar de funcionar, promova uma
mudanca em pratica, mas uma em que todos saiam
ganhando, na medida do possivel, ou pelo menos em que
nao haja vencedores ou perdedores. Demonstrar
flexibilidade vai tornar isso mais facil.



AS QUALIDADES DE QUE PRECISAMOS PARA NOS
COMPORTAR BEM

Como eu disse, seu trabalho é dar o exemplo do bom
comportamento, lidar com seus filhos e com as outras
pessoas com a mesma atitude empatica e torcer para
gue eles adotem esse comportamento também. Além
disso, ha quatro habilidades que todos precisamos
desenvolver para socializar e nos comportar de maneira
conveniente.

Sao elas:

1. Capacidade de tolerar frustracoes
2. Flexibilidade
3. Habilidades de resolucao de problemas

4. Capacidade de ver e sentir do ponto de vista dos outros

Para colocar isso em contexto, consegui (1) tolerar
minha frustracao quando Flo quis se sentar em um
degrau no caminho de volta do mercado quando eu
queria ir para casa. Fui (2) flexivel porque mudei minha
expectativa sobre a velocidade do progresso que
fariamos em nossa caminhada de volta. Resolvi o
problema (3) de Flo precisar de um descanso permitindo
que ela fizesse uma pausa e (4) usei minha capacidade
para ver como podia ser essa vontade de parar um
pouco da perspectiva de Flo. E, além disso, consegui ver
a situacao do ponto de vista do velhinho também, de



modo que fui capaz de me comportar de maneira
conveniente tanto com Flo como com ele.

Algumas criancas aprendem as quatro habilidades de
comportamento socializado de maneira natural porque
imitam aqueles ao seu redor. Mas a idade em que as
criancas atingem qualgquer marco, incluindo esses, é
muito variada. Algumas conseguem ler antes dos trés
anos; eu sO aprendi com fluéncia aos nove. Algumas
conseguem correr de um lado para o outro enquanto
outras ainda preferem engatinhar com um ano e seis
meses de idade. E, assim como habilidades fisicas sao
aprendidas em idades diferentes, as criancas também
desenvolvem cada uma de suas habilidades
comportamentais em momentos que nao coincidem com
0s de seus pares.

Ouco muitos pais falarem que seu filho os esta
“deixando malucos!”, o que se traduz por “Nao consigo
fazer meu filho parar de gritar/ chorar/ reclamar/ pedir”
ou qualquer comportamento que o0s esteja irritando.
Acredito que, quando as criancas se comportam de uma
maneira vista como inconveniente, isso nao pode ser
considerado uma escolha feita com a mesma consciéncia
de um adulto. As criancas querem ser amadas por Vvocé,
querem se conectar, querem ser amigas. As vezes,
guerem tanto sua atencao que mesmo uma atencao
negativa é melhor do que nao receber atencao nenhuma.

Para controlar suas préprias emocoes perto dos seus
filhos, pode ser Util conseguir entender a emocao e as



circunstancias que fizeram a crianca se comportar de
uma maneira que vocé considera dificil,

Algumas criancas parecem ser dificeis de entender e
acalmar desde o comeco. Pode ser célica ou algum outro
desconforto, como nao gostar de luzes ou barulhos, ou
querer uma soneca longa, ou estar cansada ou com
medo, ou ser muito sensivel ou muitas outras coisas.
Muitas vezes, podemos nao fazer ideia da causa da
angustia, mas isso nao quer dizer que nao devamos
tentar. Por outro lado, uma crianca que era facil de
acalentar quando bebé pode ter dificuldades em lidar
com o autocontrole depois. Tranquilizar e aceitar seus
filhos em qualquer estagio em que estejam tem mais
potencial de ajudar a incentiva-los a seguir para o
estagio seguinte do que perder a paciéncia com eles.

Muitas vezes, a frustracao de uma crianca surge
quando a dificuldade para fazer alguma coisa é grande
demais e ela nao consegue dar conta. O momento em
gque as criancas mais se frustram é logo antes de
dominarem um novo estagio ou habilidade. Antes de
conseguirem caminhar, falar, pensar, escrever, serem
sexualmente ativas, independentes, é quando estao mais
irritadicas. Vocé pode pensar no acesso de raiva, birra ou
mau humor inconveniente dos seus filhos como um
marco de desenvolvimento que ainda nao foi alcancado
em vez de uma intervencao planejada e intencional da
parte deles. Quando vemos uma crianca fazendo birra,



percebemos que ela nao esta gostando. Ninguém iria
querer se sentir daquela forma se pudesse escolher.

Outra coisa que se diz muito é que as criancas se
comportam de uma forma que é inconveniente para os
outros porque o0s pais sao permissivos. Isso nao é
verdade: muitas pessoas permissivas conseguem criar
filhos cujo comportamento nao é um problema nem para
eles nem para os outros, e pais rigorosos as vezes tém
filhos que, por mais que sejam tratados com firmeza e
coeréncia pelos responsaveis, se comportam de maneira
inconveniente. As vezes, o fato de uma crianca se
comportar ou nao de maneira conveniente nao esta tao
relacionado a rigidez ou a permissividade dos pais, e sim
a velocidade com que aprende estas quatro habilidades:
tolerancia a frustracao, flexibilidade, habilidades de
resolucao de problemas e capacidade de levar os outros
em consideracao.

Aprender a se comportar de maneira conveniente em
vez de antissocial nao é uma ciéncia exata. O que motiva
uma crianca a se comportar bem pode nao trazer os
mesmos resultados em outra. As criancas sao pessoas,
nao maquinas. Queremos que consigam se conectar e se
relacionar, e nao que virem rob0s. Nao sou muito fa de
quadros de bom comportamento ou subornos porque
giram mais em torno de julgar comportamentos do que
se relacionar. Com isso, as criancas nao aprendem nem
tolerancia a frustracdo, nem flexibilidade, nem
habilidades de resolucao de problemas nem a pensar e



sentir pelos outros. Os quadros de comportamento sao
manipuladores. Sao um truque. Se manipularmos as
criancas, nao podemos reclamar se elas aprenderem a
manipular os pais e as outras pessoas. Acredito na ideia
de nos relacionarmos com as criancas, nhao em
condiciona-las a querer adesivos de estrelinhas.

Quando nos comportamos bem, raramente é porque
queremos uma recompensa ou temos medo da punicao,
e sim porque ter consideracao pelos outros é natural
para nés. Porque aprendemos que a colaboracao leva a
uma vida mais harmoniosa do que a oposicao. Nao
fazemos favores aos outros ou levamos em conta seus
sentimentos porque temos medo de um castigo se nao
fizermos isso; ajudamos as pessoas porque queremos
tornar a vida delas mais facil. Queremos que nossoS
filhos ajam com consideracao e empatia pelos outros,
nao que sejam motivados apenas pelas ideias mais
estreitas de punicao e recompensa material. Dito isso,
nao conheco um Unico pai ou mae, incluindo eu mesma,
gue nao tenha recorrido a um suborno em algum
momento, mas isso deve ser a excecao, hao a regra.

A melhor maneira de fazer seus filhos se interessarem
pelas tarefas da casa, por exemplo encher e esvaziar a
lava-loucas, é deixar que brinquem com o que quiserem
quando sao bem pequenos (lembre-se: brincadeira é
trabalho). Eles vao continuar imitando vocé quando vocé
cooperar com a brincadeira e vao cooperar com VOCé e,
depois daquilo que admito que possa parecer um longo



tempo, vocé vai ter uma pessoa na sua casa que tira as
loucas da maquina porque quer colaborar, ndao porque
esta recebendo um suborno para isso. Algumas pessoas
defendem pagar os filhos para fazer tarefas a fim de
ensinar, segundo dizem, o valor do dinheiro. No entanto,
acredito que, para ensinar a uma crianca o valor do
dinheiro, precisamos ensinar o valor das pessoas.

As criancas aprendem seu comportamento pela forma
como sao tratadas. SO aprendem a dizer “por favor” e
“obrigado” quando demonstramos gratidao e respeito por
elas também. A partir disso, elas podem incorporar esses
sentimentos. Se vocé simplesmente treina seus filhos a
dizer essas coisas, eles podem nunca aprender a senti-
las. Podemos ficar envergonhados quando alguém da um
presente para os nossos filhos e eles nao agradecem,
porque queremos gue todos os amem tanto quanto nds,
e nao queremos que eles passem uma imagem negativa
de ndés como pais. No entanto, devemos deixar nosso
narcisismo de lado e, em vez de humilhar nossos filhos
obrigando-os a dizer algo que eles podem nao sentir,
podemos agradecer nés mesmos para que a pessoa hao
se sinta desvalorizada. As criancas aprendem a gratidao
real quando é mostrada para elas. Isso comeca com vocé
aceitando aquelas xicaras de cha de faz de conta que
elas oferecem por horas a fio. Essas horas nao sao
desperdicadas. Sao horas investidas.



SE TODO COMPORTAMENTO E COMUNICACAO, O QUE
ESTE OU AQUELE COMPORTAMENTO INCONVENIENTE
SIGNIFICA?

Entdao, como entender o que um comportamento
inconveniente dos seus filhos pode significar? Comece
pensando em quando vocé esta no seu pior dia. Sei que
mostro meu pior lado quando as pessoas ao meu redor
nao me entendem e nao parecem tentar me entender;
acho um esforco me comportar bem se preciso da
atencao de uma pessoa e ela esta me ignorando; me
sinto estressada quando uma expectativa, uma
esperanca ou um plano que tenho é frustrado por coisas
fora do meu controle, quando esperam que eu faca algo
gue considero impossivel ou quando estou numa
situacao que nao consigo mais suportar. Quando nossos
filhos agem por frustracao, é provavelmente por
circunstancias parecidas. Eles podem chorar ou fazer
birra ou gritar, espernear, bater, atirar coisas ou até ficar
se debatendo tanto que acabem se machucando.

Preste atencao em quando eles agem dessa forma.
Quais sao os gatilhos? Com que frustracdes eles tém
mais dificuldade? O estado de humor dos pais é mais
uma das causas? Vocé precisa observar bem porque, se
perguntar, a crianca pode nao saber por que reagiu
daquela forma. Ela provavelmente vai dizer algo como
“Nao é justo” ou até “Nao sei”.



O problema é que, quando estamos angustiados, esse
sentimento é tao predominante que se torna dificil de
articular. E, no caso de uma crianca muito nova, é ainda
mais dificil articular porque ela acha determinadas
situacdes dificeis ou impossiveis de lidar. As vezes, isso
pode se aplicar a nés como pais, além de nossos filhos.
Vamos dar uma olhada no exemplo a seguir. E um e-mail
que recebi de Gina, que tinha uma filha chamada Aoife
no bercario.

Hoje, fiquei presa no trem por uma hora vindo de Londres, entao sé
consegui chegar a creche para buscar Aoife as 17h40, mais de meia hora
atrasada. Quando cheguei, ela parecia bem, brincando tranquilamente
com um menininho. Mas, assim que saimos, comecou a agir de maneira
muito — vou dizer logo de uma vez porque é o que estou pensando —
malcriada. Quando pedi a ela que vestisse o casaco, ficou correndo pelo
corredor de um lado para o outro gritando “Nao, nao, nao!”. Me senti
completamente fora de controle, como se ela estivesse me dando voltas.
Figuei muito envergonhada na frente dos outros pais. Para tentar parecer
firme, falei que ela nao ganharia sobremesa a noite se continuasse... mas
é claro que isso nao fez diferenca.

O filho de ninguém mais na creche age dessa forma. Aoife sempre
parece a mais desobediente. Do lado de fora, continuou igual. Nao queria
subir no carrinho, nao queria colocar a touca nem as luvas. Tive de passar
na farmacia, onde ela nao quis segurar minha mao, depois ficou tirando
as coisas das prateleiras. No caixa, comecou a gritar e gritar. Tentando
coloca-la no carrinho, acabamos quase nos engalfinhando enquanto ela
gritava. De novo, me senti fora de controle e completamente indtil porque
minha filha estava me desobedecendo e eu nao conseguia controla-la.

Quando chegamos a esquina da nossa rua, percebi que, depois de
passar tanto tempo tentando colocar o casaco em Aoife, eu tinha
esquecido minha sacola de compras com o jantar na entrada da creche.
Voltei correndo, mas ja estava fechada. Eu me senti desesperada. Fiquei
muito brava com Aoife, mais do que nunca, porque eu faria papel de
besta e me achariam uma péssima mae na creche.



Quando chegamos em casa e vi meu marido, comecei a chorar. Eu
estava literalmente de costas para Aoife, chorando de solugar. Isso
também me deixou péssima, porque quem chora na frente do filho? Por
gque sou uma mae tao ruim?

Esta foi a minha resposta:

Que terrivel perder a hora por causa de um trem que ficou parado por
uma hora inteira. Se fosse eu, também teria ficado muito estressada,
frustrada e triste, pensando como seria horrivel me atrasar para a saida
da creche. Também ficaria preocupada que a creche me acharia
negligente por me atrasar tanto. Também ficaria com medo de que minha
filha ficasse preocupada. Sabendo como essas coisas me deixam ansiosa,
eu estaria no limite, e precisaria que todo o resto corresse perfeitamente,
gue a rotina fosse restabelecida. Por isso, estaria com tanta pressa para
voltar ao normal que nao me restariam forcas para pensar em como Aoife
estaria se sentindo. Eu tentaria fazer com que ela se comportasse
também porgue nao me restaria mais nenhuma gota de energia
emocional para diminuir a marcha e entender quais eram o0s sentimentos
de Aoife e me esforcar para tranquiliza-la. Eu morreria de vergonha se
outras pessoas, em vez de presenciar 0 amor e a cooperacao entre nds,
vissem minha filha fazendo birra e me vissem parecendo incapaz de fazer
algo a respeito daquilo. (Também posso dizer, agora que estou um pouco
longe dos tempos de ter crianca pequena, que todos passamos por isso.)
Eu me sentiria péssima por ter feito uma ameaca. E ainda por cima
acabar esquecendo as compras — teria sido demais para aguentar a
barra. Eu também teria desatado a chorar assim que encontrasse os
bracos seguros de alguém que me conhece e me ama.

Agora, vou imaginar como foi para Aoife:

Oi, mae. Ainda nao sei escrever e até minha fala é limitada, mas, se eu
pudesse me explicar, é isto que diria:
Ajudaria muito se, em vez de me julgar “malcriada” e me descrever
dessa forma, vocé tentasse entender o que esta acontecendo entre nés.
Na creche, eu estava com uma sensacao subjacente de mal-estar
porque achei que ja era para vocé ter chegado e era para estarmos
juntas. Entao, quando vocé chegou, eu estava no meio de um jogo



complicado. Vocé me falou que estdvamos saindo naquele minuto mesmo
e me mandou colocar o casaco. Eu disse: “Nao”. Entao vocé insistiu e eu
gritei e vocé nao ficou nada feliz. Aquilo ndo correu bem.

Vamos analisar o motivo por que eu disse “Nao”. Criei o habito de dizer
isso quando as coisas sao rapidas demais para mim e quero que elas
desacelerem um pouco. Nao estou tentando ser dificil nem manipuladora,
é s6 uma reacao automatica porque odeio mudancas subitas que nao
estou esperando. Vocé estava tdo distraida e apressada que ndao consegui
estabelecer uma conexao com vocé, e isso me assustou, e, quando fico
assustada, também fico brava. Vocé esta sempre pensando no que
precisa acontecer no futuro, mas eu vivo no presente e preciso que esteja
no presente comigo, caso contrario me sinto sozinha e chateada.

Quando vocé chegou atrasada, eu precisava que ficasse menos
acelerada e explicasse o que aconteceu para nao chegar na hora. Depois,
precisava que vocé explicasse o que aconteceria em seguida para que eu
pudesse me preparar. Ainda nao aprendi a ser flexivel, entao preciso de
mais tempo do que vocé para mudar de marcha. Colocar meu casaco e
parar o que eu estava fazendo era demais para mim. Aposto que, se vocé
estivesse no meio de um trabalho complicado, que é o que a brincadeira
significa para mim, ficaria frustrada se fosse interrompida.

O que preciso quando vocé guer que eu pare de fazer alguma coisa,
seja la o que for, brincar ou correr de um lado para o outro, é de um
aviso. Preciso de um aviso especifico para cada coisa: parar de brincar,
vestir o casaco, subir no carrinho. Preciso de um tempinho para absorver
cada coisa também. Me fale qual é o plano quando souber e me dé a
chance de absorver e entender. Posso precisar de um aviso de cinco
minutos antes de ter de parar de brincar, e ouvir isso pode ser dificil para
mim. Depois um aviso de trés minutos. Depois um de um minuto. Se eu
ainda nao gostar da ideia de vestir o casaco quando estiver do lado de
dentro, leve meu casaco para fora e me peca para vesti-lo 14. Uma
mudanca de marcha em particular que odeio é quando preciso parar de
correr para subir no carrinho. Minha energia nao tem por onde sair, entao
simplesmente explode em frustracao.

Quando vocé me fala para nao dizer “Ndo” ou para parar de correr ou
gritar e diz qual vai ser a consequéncia, isso nao ajuda. O motivo é que
ainda nao aprendi a olhar para os possiveis resultados futuros do meu
comportamento. Essas vias neurais vao se ativar em seu devido tempo.
Agora, quando me da bronca, isso me faz pensar que vocé nao entende,



entao fico mais assustada e brava e tenho de dizer “Nao” ainda mais.
Quando me sinto estressada, nao consigo ficar parada e quietinha.

Ajudaria se vocé conseguisse tentar identificar minha dificuldade e a
expressasse de uma maneira que fizesse sentido para mim. Por exemplo:
“Vocé esta se sentindo frustrada porque nao quer parar essa brincadeira
divertida”. Se colocar minhas frustracdes e medos em palavras, vou
aprender a usar as palavras também. Assim, vou saber me comunicar
melhor e ter menos chances de me descontrolar.

Se vocé ficar brava ou disser que estou sendo boba, s6 vou me fechar
ou gritar mais. Sei que, quando vocé estd estressada e com pressa, é
dificil para vocé pensar em estabelecer uma relagdao comigo em vez de
simplesmente conseguir que eu faca determinadas coisas ou me
comporte de determinada maneira. Mas, quando temos um vaivém em
que me sinto reconhecida e vista e amada e compreendida, eu me sinto
calma e meus sentimentos nao estouram na forma de um
comportamento inconveniente.

Na farmacia, se tivesse me dito o que estava pensando e fazendo, eu
poderia ter ajudado vocé. Mas, como sé me falou para me comportar, eu
imitei vocé e tirei coisas das prateleiras. Por favor, me inclua nas tarefas,
apesar de achar que estd sem tempo. Demora muito de qualquer maneira
porque vocé passa esse tempo me dando bronca.

Embora vocé estivesse chorando, foi amada e abracada pelo papai. Que
bom que ele entendeu que vocé tinha esquecido as compras. E disso que
preciso também. Se vocé tivesse me dado um abraco na creche quando
figuei chateada por ter de parar a brincadeira, acho que ndés duas
teriamos nos saido melhor. Mae, como vocé sabe gue vamos estar juntas
para sempre, superficialmente se importa mais com o que os outros
possam estar pensando. Eu entendo, mas nao ajuda em nada quando
vocé me julga pelos olhos deles.

Em breve, mae, vou consequir suportar frustracoes, ser flexivel em
relacao aos planos, expressar meus sentimentos em palavras em vez de
me comportar de maneira inconveniente e aprender a levar seus
sentimentos em consideracao também, porque vou aprender vendo vocé
fazer isso com os meus.

E ndo se preocupe em ser uma mae boa ou ma. Vocé é a melhor
mamae do mundo e nunca, nunquinha, vou querer uma outra.



INVESTIR SEU TEMPO DE FORMA POSITIVA AGORA EM
VEZ DE NEGATIVAMENTE DEPOIS

Educar os filhos sempre consome tempo. E melhor
dedicar esse tempo de forma positiva prevenindo
problemas do que negativamente depois que o0s
problemas ja tiverem surgido. Se vocé agir de maneira
acelerada demais para o ritmo da crianca, se nao
verbalizar seus sentimentos para ela, se nao |lhe der
avisos sobre seus planos, se nao a incluir em nenhuma
tarefa, vai acabar passando o tempo que pensou ter
poupado dando bronca nela. Ja que investir tempo nos
nossos filhos é inevitavel, por que nao fazer isso de
maneira positiva? E uma grande satisfacdo poder contar
gue, a medida que Gina aprendeu a desacelerar, a ficar
em contato com Aoife se mantendo no presente e a
comecar a ver as situacdes do ponto de vista da filha e
as expressar em palavras simples para a menina, o
comportamento dela se tornou mais conveniente.

Exercicio: Como prever dificuldades

Se vocé quiser mudar uma situacdo que seus filhos costumam achar
dificil, ou vocé sabe que uma nova situacao potencialmente complicada
estd para chegar, pode ser muito Util parar e se colocar no lugar dos
pequenos, e imaginar o que eles diriam se pudessem identificar e
articular os proprios sentimentos — e saber o que ajudaria. Tente escrever
na forma de uma carta para vocé do ponto de vista da crianca, como fiz.
Escrever pode ajudar muito a desvendar a mentalidade da crianca — e
tornar mais claro como fazer tudo de maneira mais tranquila.



AJUDAR O COMPORTAMENTO EXPRESSANDO
SENTIMENTOS EM PALAVRAS

Quando queremos que um filho (ou qualquer outra
pessoa) interrompa um comportamento, ajuda se
sugerirmos uma maneira alternativa de agir, como
acontece neste exemplo:

O filho de quatro anos de John, Junior, acordava toda
manha e, gritando, corria para a cama dos pais e
continuava a berrar até que recebesse um abraco.

Certa manha, John sugeriu para o filho que tentasse
uma tatica nova para entrar no quarto deles sem gritar.
Ele disse para Junior: “Vocé pode sé dizer: ‘Bom dia, mae,
e pai, podem me dar um abraco, por favor?'”. Junior
tentou fazer isso, mas ainda havia lagrimas.

A mae de Junior perguntou: “Vocé se sente muito
sozinho quando acorda?”, e ele fez que sim com a
cabeca. Entao sugeriram que ele poderia dizer: “Bom dia,
mae e pai. Estou me sentindo muito sozinho e queria um
abraco, por favor”. Isso mudou tudo. Junior comecou a
pular na cama deles toda manha, dizer sua frase nova e
ganhar um abraco.

Depois de alguns dias, os pais disseram: “Vocé nao
parece estar se sentindo tao sozinho. Mas pode estar
feliz e ainda assim ganhar um abraco!”. No fim, Junior
tinha uma nova frase matinal: “Estou bem e quero um
abraco”.



A histdria de John e Junior mostra como expressar 0S
sentimentos em palavras pode mudar tudo. Isso vale
para os adultos também.

Pode ser dificil para os pais aceitar os sentimentos dos
filhos por tras das lagrimas e dos gritos porque vocé nao
guer pensar que a crianca esta sofrendo. Parece que dar
nome ao sofrimento vai agrava-lo, mas, na verdade,
costuma produzir uma melhora. Aprender a verbalizar as
coisas leva tempo, mas, quando uma crianca esta triste,
é ainda mais dificil encontrar as palavras, entao isso
cabe a vocé.

Quando Flo era pequenininha, eu a levava para nadar
na piscina do bairro. Um dia, nao pude ir, entao ela foi
com meu marido.

A sessao de natacao deles correu bem, até que, na
hora de sair, meu marido se virou na direcao da escada.
Normalmente, entrdvamos no local pela escada e
saiamos pelo elevador. Entao Flo, na época com um ano
e dez meses, disse “Nao” e se sentou no chao.

Isso foi um comportamento inconveniente, que se
encaixa na definicao normal de “mau” comportamento,
mas Flo ndao estava se comportando mal, sé queria
manter a rotina de sempre. Ela ainda nao havia
aprendido a ser flexivel nem a articular direito o que
queria. Em vez de dedicar tempo para descobrir o que o
“nao” significava, meu marido, irritado e com pressa,
pegou-a no colo para leva-la pela escada, o que
definitivamente nao era o que ela queria, e ela comecou



a berrar. Quando eles chegaram em casa, os dois
estavam muito irritados. Depois que escutei a historia,
olhei nos grandes olhos azuis dela, ainda cheios de
lagrimas, e perguntei: “Vocé estava ansiosa para apertar
o botao do elevador, nao estava?”. Ela assentiu. “E o
papai nao sabia que era por isso que vocé queria ir de
elevador em vez de usar a escada, sabia?” Ela fez que
nao com a cabeca.

O que aprendemos com essa experiéncia é que, se
vocé vai desviar de uma rotina normal e muito apreciada,
provavelmente vai precisar dar muitos avisos,
explicacoes e talvez até ensaiar um pouco.



QUANDO AS EXPLICACOES NAO AJUDAM

Tive sorte em conseguir adivinhar o que havia de
errado. Mas, muitas vezes, surgem situacdées em que nao
dad para fazer isso. Vocé pode ter levado seu filho para
um passeio que queria que fosse divertido, como ir
nadar, mas tudo acabou em Ilagrimas e parecia
impossivel descobrir o porqué.

E natural para vocé procurar algum tipo de certeza
sobre o motivo para uma crianca estar chorando ou
gritando ou se recusando a fazer algo — caso contrario,
sente que perdeu o controle da situacao —, mas nao ha o
menor problema em nao saber e nao conseguir saciar
essa curiosidade. O motivo a que os pais mais recorrem é
“Ah, isso é cansaco”, o que pode ou nao ser um fator.
Mas me lembro de ouvir essa explicacao quando era
crianca, e isso s6 aumentava minha furia, porque nao era
um reflexo real do que eu sentia, e acabei me sentindo
incompreendida. A explicacao do “cansaco” é muito
usada pelos pais, mas acho que sabemos quem
realmente esta cansado, e nao é a crianca!

Existem outras interpretacdes para o comportamento
inconveniente dos filhos que podem ser até prejudiciais
para eles ouvirem. Se vocé tiver a mente aberta para
reconhecé-las em seu préprio comportamento, ja deu um
passo em direcao a reparacao:



“ELES SO ESTAO FAZENDO ISSO PARA CHAMAR ATENCAO”

Todo mundo precisa de atencao, qualquer que seja a
sua idade. Se uma crianca automaticamente recebe
atencao suficiente e se sente segura de que vai té-la de
novo quando precisar, nao tem por que desenvolver
formas mal adaptadas para conseqgui-la. Se for verdade
que seus filhos estao fazendo algo inconveniente para
chamar atencao, ensine-os a pedir atencao.

Minha filha tinha o habito de pedir magcas mesmo sem
vontade. O que ela queria era que eu a olhasse com um
sorriso satisfeito. Quando notei que ela quase nao comia
as macas que eu dava, entendi tudo e falei para ela pedir
atencao em vez de macas. Isso virou uma brincadeira
divertida entre nds, e desperdicava muito menos macas.
E ela nao tinha vergonha de querer o que todos
gueremos as vezes: atencao.

“ELES ESTAO SENDO MANIPULADORES”

Criancas pequenas nao tém as habilidades para agir de
maneira premeditada; estao apenas sendo elas mesmas,
e nao tentando irritar vocé. Bebés e criancas sao puro
sentimento; ainda nao aprenderam a observar as
préoprias emocobes, entender o que querem e pedir.
Precisam de ajuda com isso.

Quando seus filhos tiverem um acesso de gritos,
esperneando e talvez até batendo a cabeca, nao estao
colocando em pratica uma estratégia pré-planejada,



estao apenas seguindo seus sentimentos e precisam de
ajuda para os articular de forma mais conveniente. Isso
vem com o tempo.

Se vocé sente que uma crianca mais velha estd
tentando manipular vocé, e a birra dela parece mais uma
peca de teatro amador do que um sentimento de
verdade, pode dizer como encara esse comportamento e
expressar em palavras o que ela pode estar tentando
dizer. Por exemplo: “Estou com a impressao de que vocé
esta tentando me enganar para nao precisar fazer licao
de casa. Imagino que fazer isso faz surgir uma sensacao
de solidao. Vou sentar ao seu lado enquanto vocé faz,
entao”.

“ELES SABEM COMO ME IRRITAR"

O fato de vocé considerar desagradavel a reacao dos
seus filhos a frustracao nao significa que eles facam
alguma ideia do impacto que estao tendo ou agindo de
forma calculada para provocar essa reacao. Minha filha
nao estava tentando me irritar quando se sentou num
degrau no caminho de volta do mercado, embora isso
tenha me frustrado por um momento. Também nao
estava tentando irritar o pai quando se jogou no chao
perto da piscina — simplesmente nao conhecia as
palavras para o0 que queria. As criancas aprendem a
habilidade de usar o vocabuldrio para descrever como se
sentem e o0 que querem quando nds damos esse



exemplo. E pense um pouco: aprender essa habilidade é
muito mais complicado do que, por exemplo, saber pedir
um biscoito, especialmente quando hd emocodes fortes
envolvidas.

“TEM ALGUMA COISA ERRADA COM ELES”

Algumas criancas demoram mais do que outras para
aprender habilidades sociais, algumas tém mais
dificuldades em lidar com a frustracao, algumas
demoram mais para aprender a ser flexiveis e resolver
problemas. Isso gera alguns contratempos para elas e
para vocé. A maioria das pessoas acha que se jogar no
chao e gritar por usar a escada em vez do elevador é
aceitavel para uma crianca de colo, mas para uma de
seis ou sete anos? A expectativa é que essa fase ja tenha
sido superada. No entanto, algumas criancas precisam
de mais ajuda para entender o que estao sentindo e
encontrar maneiras adequadas de expressar ou conter os
sentimentos. O que ajuda muito é se esses sentimentos
forem articulados de maneira correta por alguém que
esta sempre ao lado delas: vocé.

Nem sempre ¢é possivel desvendar o que estd
acontecendo, mas ser gentil com elas em vez de castiga-
las quando estiverem angustiadas vai incentivar a
cooperacao futura e fortalecer sua relacao, em vez de
prejudicar.



Se vocé precisa de ajuda ou orientacao sobre o
comportamento dos seus filhos porque eles parecem
presos em um estagio por muito mais tempo do que as
criancas da mesma idade, procure um terapeuta familiar
ou assistente social. Um médico ou a escola devem ser
capazes de indicar a ajuda de que vocés precisam. Isso
pode levar a um diagndstico, o que pode proporcionar
um alivio e mostrar como conseguir mais auxilio e apoio.

O lado negativo de um diagnédstico é que parece um
julgamento, um estancamento total. Pode fechar uma
porta necessaria para olhar e aprender a entender os
sentimentos por tras de um comportamento. Um
diagnéstico pode se tornar uma desculpa para uma
maneira de agir. E ha o perigo de que, com um rétulo,
VOCé possa pensar gue as coisas nunca vao melhorar e
perder o otimismo.

Ou, pior, uma situacao que nao precisa ser medicada
pode acabar sendo. Vejamos o transtorno do déficit de
atencao com hiperatividade (TpaH), por exemplo. Pense
no seguinte: mais criancas que nascem em agosto sao
diagnosticadas com TbAH do que as que nascem em
setembro. Acredito que isso mostra que as autoridades
tendem a decidir que quem nasceu em agosto tem um
transtorno em vez de apenas serem menos maduras do
que seus colegas de classe que nasceram quase um ano
antes. Isso nao significa dizer que todo remédio feito
para inibir comportamentos é ruim, apenas que deve ser
usado como ultimo recurso.



Se vocé sente que nao consegue lidar com o
comportamento da crianca, procure ajuda profissional
com a maior brevidade possivel, porque, quanto mais
tivermos hdbitos que nao ajudem nossa relacao com
nossos filhos, mais tempo pode demorar para desfazé-
los.



ATE QUE PONTO OS PAIS DEVEM SER RIiGIDOS?

As trés principais estratégias para tentar guiar o
comportamento de uma crianca tendem a ser: 1. ser
rigido; 2. ser permissivo e 3: colaborar.

1. Ser rigido é provavelmente a forma mais comum de
encarar a disciplina infantil. Consiste em impor a vontade
do adulto sobre a crianca. Por exemplo, insistir para que
seus filhos arrumem o quarto e castiga-los se nao
obedecerem.

Ninguém gosta muito de ter a vontade de outra pessoa
imposta sobre si, e as criancas nao sao muito diferentes.
Algumas podem ser obedientes, mas nem todas. Essa
estratégia pode levar a impasses, a um jogo de ganhar e
perder, a humilhacao e a raiva.

O perigo nesse caso é que vocé esteja dando o
exemplo de “ter razao”, “ser inflexivel” e demonstrar
uma tolerancia baixa a frustracao. Ao impor sua
insisténcia sobre seus filhos, vocé pode estar
inadvertidamente ensinando-os a querer sempre ter
razao e a serem inflexiveis e intolerantes.

Dessa forma, vocé pode entrar num ciclo de
inflexibilidade reciproca — ou, para dizer em outros
termos, impasses e disputas de gritos ou uma inibicao na
comunicacao com os pais. Essa nao é uma boa estratégia
de longo prazo para uma relacao sem tensdes com seu
filho. Isso nao equivale a afirmar que vocé nao va dizer



as vezes: “Guarde os brinquedos, agora!”, mas esse deve
ser um estilo excepcional de comunicacao, nao o
habitual.

Se o autoritarismo é seu comportamento habitual com
seus filhos, vocé estad colocando em risco a relacao futura
deles com a autoridade como um todo. Isso pode impedir
que eles consigam cooperar com figuras de autoridades
ou liderar, ou vocé pode estar criando um ditador.
Resumindo: impor constantemente sua vontade sobre
seus filhos ndao é a melhor maneira de estimular a
moralidade nem a cooperacao, tampouco é uma forma
boa de ter uma boa relacao com eles.

2. Ser permissivo é quando vocé nunca transmite
normas ou expectativas para seus filhos. Normalmente,
quando os pais nao impdéem nenhum limite para os
filhos, € em reacao a uma criacao avessa a riscos e
movida pelo medo ou a sua prépria educacao autoritaria.
Algumas criancas podem conseguir estabelecer normas e
expectativas para si mesmas, mas nem todas sao
capazes disso. Uma crianca que nao sabe o que se
espera dela pode se sentir perdida e insegura. As vezes,
quando os pais sao tao determinados a nao repetir a
criacao autoritaria que tiveram, podem oscilar demais no
sentido oposto e nao dar nenhum limite para os filhos. Se
VOCEé parar para pensar, em casos assim, ainda estamos
mais reagindo aos nossos préprios pais do que agindo de
acordo com a situacao que estd a nossa frente agora.



No entanto, ser permissivo nao é de todo ruim; as
vezes pode ser a melhor solucdo para uma situacdo. As
vezes, € bom deixar de lado uma expectativa que vocé
tinha para seus filhos, porque eles podem nao estar
prontos ainda. Por exemplo, seu filho mais velho pode ter
considerado facil arrumar os brinquedos, mas o cacula
pode se sentir sobrecarregado com essa tarefa, entao,
em vez de travar uma batalha, na qual nao ha
vencedores e havera uma erosao da boa vontade, se
uma crianca nao estiver pronta para o que vocé guer que
ela consiga fazer no futuro, deixe essa expectativa de
lado por um tempo. Isso significa nao insistir para que os
brinquedos sejam guardados. Nao é necessariamente
ceder, mas decidir adiar a definicao de um limite para
seus filhos até que eles estejam prontos para isso. A
permissividade pode ser uma solucao positiva no curto
prazo, até que a crianca esteja preparada para o método
colaborativo.

3. O método colaborativo é quando vocé e seus filhos
juntam esforcos para resolver um problema de maneira
que o0s pais agem mais como conselheiros do que como
ditadores. Essa é minha estratégia favorita, pois se
baseia em tentar encontrar juntos uma solucao para o
problema.

Entdo, o que é o método colaborativo e como ele
funciona?

1. Defina o problema a partir do seu ponto de vista. “Preciso que seu
quarto esteja arrumado e gostaria que vocé o arrumasse.”



2. Encontre os sentimentos por trds do comportamento. A crianca pode
precisar de ajuda com isso. Por exemplo: “Vocé acha injusto ter de
arrumar o quarto sendo que foi seu amigo quem fez a bagunca?”;
“Vocé se sente sobrecarregado pela tarefa e acha que vai demorar uma
eternidade para terminar?”.

3. Valide esses sentimentos. “Entendo que pareca injusto.” Ou: “O
comeco de uma grande tarefa pode parecer assustador”.

4. Busquem solucdes. “Mesmo assim, preciso que o quarto esteja
arrumado. Qual seria o jeito mais facil de fazer isso?”.

5. Siga o plano, repetindo os passos se necessario.

E nao julgue seus filhos.

O estagio 2 pode ser complicado, pois pode ser dificil
dizer algo que vocé nao acha que deva apoiar, mas, se
ndao reconhecer um sentimento que pode achar
inconveniente, € mais, e nao menos, provavel que seus
filhos resistam. Como a crianca pode nao ser capaz de
articular tudo que sente, vocé pode precisar usar uma
estratégia de multipla escolha para descobrir os
sentimentos por trds do problema, como no exemplo
acima.

Depois que vocé descobriu o sentimento da crianca,
consegue redefinir o problema, que nao é: “Seu quarto
esta uma bagunca e é melhor vocé arrumar, ou eu vou
comecar a jogar todos os seus brinquedos fora”. Isso sé
faria com que ela se sentisse envergonhada e ameacada,
e criaria ressentimento. Em vez disso, demonstre
empatia. Isso exige pratica e pode parecer contraditério,
mas as criancas aprendem a considerar os sentimentos
dos outros tendo os seus levados em conta.



Quando vocés procuram solucdes juntos, é importante
deixar seus filhos tomarem a iniciativa e nao desprezar
todas as sugestdes deles. Por exemplo, eles podem
sugerir: “Podemos deixar o quarto como esta”. Considere
0 seqguinte: “Sim, podemos fazer isso. Vocé pode ficar
feliz com essa solugao, mas assim fica dificil para mim.
Nao sé fico desconfortavel, mas eu acharia dificil limpar o
quarto ou gquardar suas roupas limpas. O que mais
poderiamos fazer?”. “Nao sei.” “Tudo bem. Nao estamos
com pressa. Pensa com calma.” E importante no ser a
pessoa que parece ter todas as respostas porque, se for,
vai tirar a autonomia dos seus filhos. “Posso guardar os
brinquedos agora, depois parar e ai vocé me ajuda com
as roupas porque dobrar é dificil para mim.” “Tudo bem,
parece uma ideia boa. Me chama entao quando comecar
a dobrar as roupas e podemos pensar em maneiras de
fazer isso.”

Se a sua criacao seguiu um método autoritario, vocé
pode pensar que esse é o ideal. Nesse caso, o método
colaborativo pode parecer muito cansativo. No entanto, o
importante é que, assim como a arrumacao do quarto,
vocés estejam abertos sobre como se sentem e, dessa
forma, cuidem de sua relacao e aprendam a ceder e
resolver problemas. O verdadeiro trabalho de criar os
filhos nao é a arrumacao, é estar presente ao lado deles
e ajuda-los a se desenvolver. O método colaborativo
ajuda a desenvolver as habilidades sociais para o
comportamento socializado, que sao: tolerancia a



frustracao, flexibilidade, habilidades de resolucao de
problemas e empatia.



MAIS SOBRE BIRRAS

Se vocé observar qualquer crianca fazendo birra, vai
ver que ela nao estd se divertindo. Nao esta fazendo
aquilo porque quer. E improvavel que seja uma tatica
premeditada da parte dela; ela estd agindo de acordo
com os sentimentos, a frustracao, a raiva e a tristeza.

Isso também vale para qualquer comportamento de
gue vocé nao gosta — pergunte a si mesmo: que
sentimentos isso estd comunicando? Quais sao o0s
sentimentos por trds do comportamento? Depois que
vocé avaliou ou entendeu, reconheca e valide esses
sentimentos. Por exemplo: “Vocé esta muito brava
porgue nao deixei vocé tomar sorvete antes do almoco”.
E, por fim, depois que a calma tiver sido restaurada,
converse com a crianca para ajuda-la a encontrar uma
maneira mais aceitavel de expressar seus sentimentos.
“Vocé pode me dizer que estd brava quando eu nao
deixar vocé comer o que quiser. Fica mais facil ouvir
guando vocé nao esta gritando.”

Por exemplo, a birra de uma crianca de colo pode ser
por frustracao. A birra nao é uma escolha, apenas uma
consequéncia. No meio de um ataque de raiva, pode até
perder de vista o motivo. O sorvete proibido ja foi
esquecido; sé vai restar o sentimento. O que prefiro é
nao deixar a crianca gritando sozinha, e sim continuar
dialogando com ela. Mesmo se, quando ela parar para



tomar félego, for apenas um carinhoso “Ah, coitadinha de
vocé”, isso vai fazer com que a crianca saiba em algum
nivel que nao estd sozinha. Ninguém gosta de ser
deixado sozinho, mesmo que numa discussao. A excecao
pode ser quando vocé, do ponto de vista dos seus filhos,
faz questdao de nao os entender, e essa é a causa da
raiva deles, ou o fato de vocé nao conseguir conter seus
préprios sentimentos. No entanto, nao gosto da ideia de
uma crianca passando por nenhum tipo de sofrimento
extremo sozinha.

Ajuda nomear o sentimento por tras da birra: “Vocé
esta com muita raiva, nao esta?”. Se a crianca estiver
chateada, precisara de consolo: “Sinto muito que esteja
tao triste”. Isso nao é necessariamente dar o que ela
quer, porque isso pode nao ser possivel ou desejavel. Ela
pode estar chorando porque nao pode voar para a Lua ou
nadar com tubardes.

O que vocé pode fazer é tentar ver a situacao do ponto
de vista da crianca, para consola-la porque nao pode ter
0 que quer, em vez de castigar ou dar bronca por desejar
algo que os pais nao querem ou nao podem dar. Uma
crianca vai aprender a conter seus sentimentos se eles
forem contidos por outra pessoa, alguém que entenda,
gue possa manter a calma, que nao a constranja por se
sentir e agir daquela forma, e para quem seus
sentimentos nunca sao demais. Esse alguém, claro, é
VOCé.



Acho que as vezes os pais tém tanto medo das birras
que nao estabelecem um limite por temer que isso possa
causar uma. Estou me referindo aos pais que vejo
carregando um filho num braco e sacolas pesadas e um
patinete no outro. Particularmente, eu preferiria consolar
uma crianca que esta tendo um acesso de choro a
carregar um patinete o dia todo, mas cada pessoa tem
um limite diferente, entao talvez eu deva cuidar da
minha prépria vida.

Nenhuma pessoa se sente melhor quando passa
vergonha ou se sente boba. Vocé pode conter a crianca
quando estiver tendo uma crise abracando-a e, as vezes,
ficando perto, abaixando-se na altura dela e
demonstrando preocupacao por seus sentimentos sem se
deixar dominar por esses sentimentos. Vocé pode usar
palavras para ajudar a validar como ela se sente ou,
talvez, apenas gestos ou olhares de amor.

As vezes, pode ser necessario tirar a crianca de uma
situacao, por exemplo se houver um risco para si mesma
ou para os outros, ou se estiver atrapalhando as outras
pessoas. Nesse caso, diga: “Vou ter que pegar vocé no
colo e levar para fora porque nao posso deixar que
machuque o cachorro/ atrapalhe as pessoas”. E entao
cumpra com o prometido.

O que piora uma birra é se vocé retaliar gritando em
resposta ou pegando seus filhos de maneira agressiva.
Isso é praticamente punir a crianca por ter sentimentos.
Ignorar a birra também é uma forma de retaliacao. Pare



de empurrar o carrinho com a crianca que esta chorando,
faca barulhinhos compreensivos cara a cara com a
pessoinha dentro dele e, talvez, pegue-a no colo.

Isso nao é ceder a vontade da crianca que esta fazendo
birra, mas sim demonstrar empatia com sua frustracao.
O que eu fazia era verbalizar o que estava acontecendo.
“Ah, vocé esta brava porque nao vou carregar seu
patinete para vocé” (ou qualquer que pareca ser o
problema). Mais cedo ou mais tarde, seus filhos vao
comecar a desenvolver a tolerancia a frustracao. Consigo
me lembrar da alegria que senti quando, depois do que
pareceu muito tempo verbalizando o que eu pensava que
minha filha estava sentindo toda vez que tinha uma crise
ou chegava perto de uma, ela comecou a processar 0s
préprios sentimentos em palavras. “Estou ficando brava”,
ela dizia, e eu ficava maravilhada com o quanto
haviamos progredido.

Se vocé chegar ao seu limite por causa da birra dos
seus filhos, lembre-se de refletir em vez de reagir. E
lembre-se de nao levar a birra para o lado pessoal.
Respire, e mantenha o contato com seus sentimentos e
0s da crianca.

A medida que vocé observa seus filhos e presta
atencao nos humores deles, e que verbaliza para
descobrir o que estao comunicando, vai comecar a
aprender os gatilhos que os fazem perder o controle de
seus sentimentos e seu comportamento e conseguir
evitar uma birra antes que ela comece. Muitos pais



sabem quando é hora de um filho se afastar de um grupo
de criancas, por exemplo, para passar um tempo mais a
vontade com um dos pais. Ou quando nao aguenta mais
ficar preso no carrinho e precisa de liberdade para correr
por ai. Ou quando é hora de comer antes que a fome
tome conta.

Se as birras continuarem com frequéncia mesmo
depois do estagio de crianca de colo, ou se vocé entra
em discussoes, impasses e chiligues com seus filhos,
esta € uma boa hora para pensar no que pode estar
havendo de errado e o0 que pode ser feito de diferente.

Nenhuma crianca vive em crise permanente, entao sua
primeira tarefa é tomar nota de onde, quando, com
quem, sobre o que e por que acontecem os problemas
para descobrir quais sao os gatilhos.

Se os gatilhos forem coisas como hiperestimulacao ou
excesso de barulho, vocé pode tomar medidas para
evitar ou limitar essas situacdes. Podem ser as transicoes
— por exemplo, quando vocé pede a crianca que pare de
brincar e venha a mesa. Ou o problema pode surgir
gquando vocé esta mais impaciente. Com muita
frequéncia, colocamos expectativas altas demais na
crianca. Nao estou dizendo que nao devemos ter altas
expectativas para os nossos filhos, mas, se as
impusermos antes de eles estarem prontos, s6 vamos
causar frustracao para eles e para ndos mesmos. Cada um
se desenvolve em uma velocidade diferente.



O trabalho seguinte, depois que vocé identificou os
gatilhos, é analisar seu papel na crise, ou de outro adulto
se acontecer longe de vocé, como na escola, por
exemplo. Vocé esta sendo inflexivel? Muitas vezes,
quando uma crianga se comunica conosco usando o
comportamento — porque ainda nao aprendeu a articular
seus sentimentos —, em vez de considerar o significado
daquele ato, cometemos o erro de achar que devemos
ser mais rigidos. Isso pode até “funcionar” com algumas
criancas. E é bom definir limites antes de perder a
paciéncia e manter um certo nivel de coeréncia e
respeito, mas as vezes podemos ir longe demais e nos
tornar inflexiveis. Isso, por sua vez, pode dar um exemplo
de teimosia para nossos filhos ou simplesmente frustra-
los ainda mais e faz com que a situacao se agrave. Por
exemplo, se a crianca nao estiver atingindo os resultados
esperados na escola, pode parecer natural para os
professores e outros adultos pensar que precisa passar
mais tempo na tarefa designada e ficar sem recreio. Mas,
se vocé observar essa crianca, pode ver que ela esta
inquieta, achando dificil ficar parada, nao consegue se
concentrar. Obriga-la a ficar sentada por mais tempo a
deixa pior, ndo melhor. E raro uma crianca de seis anos
que se conheca tao bem a ponto de dizer: “Estou com
um excesso de energia. Preciso correr um pouco la fora
para ficar mais facil ficar parada”. Vocé vai precisar
observa-la para que isso funcione.



Na Eagle Mountain Elementary School, em Fort Worth,
no Texas, 0s professores experimentaram estender o
recreio das criancas para uma hora — mais do que o
dobro do que era antes. Segundo os educadores, assim
as criancas estao aprendendo mais. Eles notaram que os
alunos agora seguem melhor as instrucdes, tentam
aprender com mais independéncia e mostram mais
iniciativa para resolver problemas sozinhas. Houve até
uma reducao nos problemas disciplinares. Os pais
afirmaram que seus filhos estao mais criativos em casa e
mais sociaveis. Esse é apenas um exemplo para mostrar
gque reprimir as criancas quase nunca é a solucao, ao
passo que se abrir para elas, ver suas necessidades e
seus desejos da perspectiva dela, costuma ser.

Argumentar — jogar “ténis de fatos” — dificilmente vai
ser uma maneira de fazer uma crianca cooperar ou parar
de chorar. Criancas muito pequenas nao conseguem
absorver argumentos. Sentir o que elas sentem, por
outro lado, costuma funcionar. Os pais quase nunca
olham para si mesmos quando estao irritados com os
filhos. Na cabeca deles, a crianca s6 esta sendo irritante
e “se comportando mal”. Mas toda situacao entre vocé e
seus filhos acontece em uma relacao mdtua com eles, é
criada em conjunto. E, quando pensamos nesses termos,
temos nossa responsabilidade em relacao a maneira
como eles se comportam. E mais facil ver o papel que
estamos representando quando deixamos de precisar ter



razao, de ganhar ou perder, e pensamos mais em dar o
exemplo de cooperacao e colaboracao.



CHORAMINGOS

Os comportamentos que mais aborrecem o0s pais sao
quando a crianca resmunga, choraminga, fica grudenta e
lacrimosa. Nao é o choro de quando as criancas levam
um tombo, mas aquele choramingo queixoso que elas
fazem quando os pais nao conseguem encontrar um
motivo para a tristeza dos filhos — ou ainda estejam
tristes depois que os pais desenvolveram esforcos
heroicos para distrai-los ou anima-los.

Vocé pode simplesmente querer que seus filhos parem;
pode ver isso como um “mau” comportamento. Mas sera
que a irritacao com esse choramingo tem a ver com nao
poder se expressar quando vocé sentia tristeza e
desamparo na infancia? O motivo da irritacao com a
crianca pode ser nao querer relembrar essa dor e voltar a
viver aqueles sentimentos antigos de vulnerabilidade e
fragilidade. Entao, ao contrario, vocé tenta silenciar seus
filhos.

Além disso, ou em vez disso, vocé pode ver o0s
resmungos ou choros dos seus filhos como uma critica a
sua forma de cuidar e educar. Talvez vocé tenha uma
expectativa tacita de que as criancas deveriam estar
felizes o tempo todo. Asim, o que para a crianca nao
passa de tristeza ou solidao, vocé vé como um lembrete
de algo pelo qual seus filhos estao passando naquele
momento.



Bella tem 45 anos e é executiva de uma grande empresa. E casada com
Steve, um chef e dono de restaurante, e eles tém trés meninos: um de
oito, um de doze e um de catorze anos. Sdo uma familia alegre com
muitas atividades e ocasides para socializacao nos fins de semana. A
atmosfera em casa é movimentada e bem-humorada. Bella e Steve tém
trabalhos que exigem muito de seu tempo, e Juanita passa a semana com
eles como babd e empregada doméstica. Esta com a familia desde que o
filho mais velho tinha cinco anos.

Bella acha que seu cacula, Felix, tem um problema. “Felix é apegado
demais”, ela me contou. “Mesmo com oito anos, precisa de mais atencao,
dia e noite, do que os dois mais velhos precisavam quando tinham a
idade dele. Fico me perguntando se nao consegui criar um bom laco com
ele quando era bebé&, mas acho que criei, sim. De verdade, nao sei por
que Felix parece tao inseguro.”

Fiquei interessada no motivo para a baixa tolerancia de Bella ao jeito
grudento de Felix e no que poderia estar travado na relacao dos dois.
Falei para Bella perguntar a Felix sobre seus sonhos. Nao esperava
conseguir nenhuma resposta a respeito dos sonhos dele, mas achei que
era uma maneira de Felix falar e Bella ouvir.

Bella me disse: “Felix disse que teve um sonho terrivel em gue estava
completamente sozinho e ndo conseguia encontrar ninguém. Perguntei se
ele ja tinha sentido isso na vida real, confiante de que a resposta seria
nao. Fiquei surpresa quando ele disse que tinha. ‘Lembro de quando a
gente estava visitando seu irmao em Gales e vocé me deixou sozinho no
carro.’

“Quando ele me disse isso, eu também lembrei. Meu irmao mora no
meio do nada e, uma vez, quando Felix tinha quase dois anos, estava
dormindo quando chegamos, entao levei 0os outros meninos para dentro e
tirei as coisas do carro e guardei as compras, depois voltei para ver como
ele estava. Ele tinha acordado e estava chorando.

“Eu fiquei arrasada por ele se lembrar disso. Pedi desculpas e disse:
‘Vocé nao deve ter ficado mais do que cinco minutos no carro, querido’ e
nos abracamos. Comecei a me perguntar como um incidente tao pequeno
de seis anos atras ainda poderia atormenta-lo agora.”

O incidente poderia ter sido pequeno para Bella, mas provavelmente
nao fora para Felix. Perguntei para Bella se Felix ja tinha sido deixado em
um lugar desconhecido, antes ou depois disso. Ela disse: “Nao, mas,
gquando ele era pequeno, com um ano e oito meses, teve uma faringite



tao forte que precisou ficar internado. Os antibiéticos nao surtiram efeito
e, por uma semana, ele foi colocado em coma induzido em um aparelho
para conseqguir respirar. Enquanto estava em coma, ele ficou sozinho
algumas vezes, mas, depois que acordou, eu ou Steve estdvamos sempre
com ele.

“Bella”, eu disse, “que terrivel para vocé que seu filho tenha ficado tao
doente que precisou ficar em coma induzido.” Ela respondeu: “Ah, tudo
bem — quer dizer, nao foi I8 muito agradavel, mas a gente passa por
essas coisas”.

Quando Bella falou isso, eu me senti repelida, porque minha
preocupacao era indesejada. E, naguele momento, tive a impressao de
gue ela estava — até hoje — repelindo seus préprios sentimentos sobre a
doenca de Felix. Fiquei chocada e comovida, imaginando como deve ter
sido para o menininho ficar tao doente e como deve ter sido para seus
pais. Bela disse: “Steve diz que poderiamos té-lo perdido, mas eu nao
conseguia pensar nisso”. Senti outra onda de tristeza e falei isso para ela.
Quando a encarei, notei que ela também tinha lagrimas nos olhos.

Eu disse: “Deve ser por isso que Felix é tdo apegado — porque teve de
se apegar a vida. Embora pudesse nao saber conscientemente quando
estava em coma, é possivel que ele soubesse em outro nivel, o que talvez
explique o sonho de estar sozinho”.

Fosse esse o motivo ou nao, fez sentido para Bella, e a ajudou a
entender o comportamento de Felix. E, por consequéncia, isso tornou
mais facil para ela sentir empatia em relacao ao filho.

Outra coisa que pode ter acontecido é que Bella enfim deixou que
viessem a tona o medo e a tristeza sobre perder Felix que havia reprimido
por tanto tempo. E completamente normal querer esconder nossos
sentimentos dificeis, mas com isso corremos o risco de nos tornar
insensiveis aos sentimentos dificeis dos outros, inclusive de nossos filhos.
Todo o tempo em que Bella estava reprimindo os sentimentos sobre a
doenca de Felix, os sentimentos de Felix a irritaram.

Quando Bella finalmente admitiu como foi ter quase perdido Felix, isso
nao a deixou no chao, como ela temia. “Antes, eu sempre pensei que era
culpa de Felix ser tao apegado. Eu pensava: se 0s irmaos dele estavam
bem, por que ele nao estaria? Percebo agora que nao podemos culpar
ninguém por seus sentimentos.”

Depois que conversamos, foi Bella quem teve um sonho — na verdade,
um pesadelo. Ela sonhou que duas de suas sobrinhas e Felix foram nadar



no mar e comecaram a se afogar. As meninas foram salvas, mas Felix se
foi. Bella acordou assustada, chorando e perturbada, e foi dar uma olhada
em Felix, que estava dormindo tranquilamente. A ironia disso a
surpreendeu — normalmente era Felix quem entrava no quarto dos pais.

Hoje em dia, quando se sente irritada com Felix, Bella assume a
responsabilidade por esse sentimento. Ela nao sabe se isso é porque Felix
anda menos pegajoso, Se passou a encarar esse apego com mais
naturalidade, ou se estd dando mais atencao para ele, ou ainda as trés
opcoes.

Existem inUmeros motivos para o excesso de apego e o
choramingo, e dependem da crianca e da sua relacao
com cada um de seus responsaveis. Nao apresentei o
estudo de caso anterior porque o fato de uma crianca
guase morrer seja uma razao comum para o0 excesso de
apego. Foi porque a recusa a ser sensivel aos
sentimentos que nossos filhos desencadeiam em noés faz
com que nossas relacdées com eles travem, nos impede
de ter a proximidade que gostariamos e, assim, reduz a
capacidade deles de serem felizes.

Reconhecer e validar sentimentos — tanto os nossos
como os de nossos filhos — nao sé é importante para
nossa salde mental e para a deles como também é uma
forma de entender nossos gatilhos e os de nossos filhos,
e de adquirir um conhecimento mais profundo do motivo
por que todos nos comportamos cada qual da sua forma.

Todos os sentimentos — apego, fantasmas no armario,
monstros embaixo da cama, tristeza ou uma frustracao
esmagadora — fazem sentido quando encontramos seu
contexto. Se o contexto nao for dbvio, isso nao quer dizer
gqgue nao haja um. O primeiro passo €& aceitar o



sentimento dos seus filhos, o que vai ajudar a entender o
comportamento deles. Depois que isso acontecer, vocé
vai conseqguir tolerar esse comportamento e estar em
uma posicao melhor para colaborar com seus filhos a fim
de encontrar solucdes para promover mudancas uteis.



AS MENTIRAS DOS PAIS

As vezes, as familias tém segredos que, na pratica, sdo
mentiras. Vocé pode nem se sentir dessa forma; pode
pensar que esta apenas suprimindo informacdes de que
a crianca nao precisa ou que podem ser até prejudiciais.

Mas, quando uma familia esconde informacdes ou
existem mentiras dentro do circulo mais intimo, mesmo
se seus membros nao souberem a verdade da situacao,
isso pode ter um impacto. No fundo, nds conseguimos
sentir se algo nao é verdadeiro e aberto.

Se vocé esta contando mentiras — ou omitindo
informacdes — para proteger as criancas de alguma
realidade, o que esta fazendo é enfraquecer os instintos
delas. Estd dizendo a elas algo diferente do que estao
sentindo. Isso nao serd agradavel para elas e, se nao
conseguirem articular esse desconforto, é provavel que
venha a tona na forma de comportamentos
inconvenientes.

O seguinte estudo de caso foi usado na minha
formacao como psicoterapeuta para me ensinar sobre
esse fendmeno.

O sr. e a sra. X foram a um psicoterapeuta, o dr. F, para falar sobre o filho
deles, A, que era um adolescente. O comportamento de A, segundo 0s
pais, estava fora de controle. Ele estava matando aulas, usando drogas e
alcool, ficava rabugento e taciturno e andava roubando dinheiro da bolsa



da mae. O que eles queriam do terapeuta era um conselho sobre como
fazer com que o garoto andasse na linha.

O dr. F explicou para eles que, quando um filho chega a adolescéncia,
sente a necessidade de se distanciar dos pais, de formar ou entrar para
uma nova tribo. Quando ele sente que estabeleceu uma identidade
separada dos pais, nao precisa se afastar tanto, e as coisas se acalmam.
O casal X insistiu que o comportamento de seu filho ia além disso.

O dr. F pediu um histérico da infancia de A. Os X apresentaram uma
descricao de A como um garotinho normal e feliz que pareceu forcada,
vazia e sem muitos detalhes. Os X se entreolharam, como se estivessem
trocando algum segredo. O dr. F notou. Ele disse: “O que vocés nao estao
me contando?”. Os X ficaram em siléncio e se entreolharam de novo.

“Vocés dois sempre se deram bem?”, o dr. F arriscou. “Ndés nao
estdvamos juntos no comeco”, o sr. X disse por fim. Sua esposa olhou feio
para ele. “Vocés se separaram gquando ele era pequeno?” Entdo a
verdade veio a tona. O sr. X nao era o pai de A, mas A pensava que sim. O
verdadeiro pai de A, segundo a sra. X, “nao prestava”. Era mulherengo,
alcodlatra e, quando A tinha um ano e meio, morreu em um acidente de
carro causado por dirigir embriagado.

“A ndo se lembraria dele. Ele quase nunca estava |4 mesmo”, disse a
sra. X.

“Ele pode nao se lembrar conscientemente, mas, em algum nivel, pode
ter sentido a presenca dele e, depois, a auséncia”, o dr. F sugeriu.

“Nosso medo é que esse tipo de comportamento esteja nos genes
dele”, disse a sra. X. O comportamento, explicou o dr. F, € uma forma de
comunicacao; tem significado. “Entao, o que o comportamento de A esta
dizendo a vocés?”

“Estd dizendo para a gente se foder”, respondeu o sr. X.

“Vocés contaram uma mentira para A, uma mentira enorme. Ele nao
sabe qual é, mas deve sentir que alguma coisa nao se encaixa e isso 0
perturba”, disse o dr. F.

“Nés nao mentimos, sé ndao contamos para ele”, justificaram os X.

“Mentira por omissao”, definiu o dr. F.

“Entao, o que a gente deve fazer?”, perguntaram os X.

“Ndo vou dizer a vocés o que fazer. Mas estou achando que isso pode
ser parte do problema.”

Os X decidiram contar ao filho. Ele ficou furioso. Descobriu que seu pai
bioldgico tinha um irmao. Foi conhecer o tio, comecou a se esforcar mais,



melhorou na escola e entrou na universidade.

Seus pais realizaram seu desejo de que seu filho se comportasse.
Bastou que reparassem a ruptura. Isso significou entender a raiva de seu
filho, assumindo terem preferido a imagem de uma familia perfeita a
contar a verdade, reconhecendo o impacto que isso havia tido sobre o
garoto, pedindo desculpas e aceitando os sentimentos dele a respeito da
histéria. Nunca descobri se isso aconteceu, pois a histéria acaba aqui.

Com muita frequéncia, quando fingimos que alguma
coisa nao esta acontecendo ou nao aconteceu, mentimos
por omissdo para nossos filhos. E natural querer protegé-
los de sentimentos dificeis, mas o problema nao sao os
sentimentos deles, e sim nosso temor de que virem um
problema. Portanto, acredito que seria melhor se eles
fossem informados, por exemplo, que o0s pais estao
enfrentando dificuldades, trabalhando para resolvé-las e
torcendo que isso aconteca, em vez de manter em
segredo questdes que afetam o mundo dos seus filhos.
Se eles ficarem preocupados, vocé pode tranquiliza-los.
Se nao contarmos uma noticia muito ruim de uma forma
que a crianca consiga lidar, ela vai notar a atmosfera de
qualquer maneira e pode encontrar explicacdes ainda
piores.

Nao acredito que se deva mentir para as criancas, hem
mesmo por omissao, portanto sou contra esconder mas
noticias, como a morte de alguém importante na familia.
Mas a noticia precisa ser dada explicando que, embora
nds estejamos nos sentindo tristissimos agora e nunca
vamos esquecer a pessoa, vamos nos acostumar com a
perda e a vida vai seguir em frente e voltar a melhorar.



Da mesma forma, se um dos pais que até entao vivia na
casa for embora, isso precisa ser discutido antes de
acontecer, e as criancas precisam saber os planos e a
rotina proposta de como seu mundo vai continuar
existindo — ou seja, ainda ver o0s pais com uma
frequéncia e uma regularidade previsivel.

Provavelmente existe uma forma apropriada a idade de
comunicar qualquer coisa. Por exemplo, vocé pode dizer:
“Estou doente, vou ao médico e, com um pouco de sorte,
vou melhorar. Desculpa se pareco distante. E a
preocupacao com a minha doenca”. Isso é melhor do que
guardar segredo sobre seu cancer. Caso a crianca seja
adotada, é melhor contar a ela de uma maneira
apropriada a idade desde o comeco, para que nunca
sofra o choque de descobrir por si so.

Nao temos como proteger as criancas de perdas e
calamidades inevitaveis que a vida lanca contra nds e
contra elas, mas podemos estar ao seu lado e
compartilhar e ajudar a conter seus sentimentos quando,
inevitavelmente, as tragédias acontecerem.

Todas as criancas precisam da confirmacao de que sao
importantes, de que sao queridas e amadas, nao apenas
com palavras ocasionais, mas com demonstracdes de
amor — com a maneira como seu rosto se ilumina
quando as vé, no dar e receber de suas interacdes, na
inclusao delas em sua vida e no prazer de aproveitar a
sua companhia e de gostar de estar com elas. E dificil
fazer isso plenamente se vocé estiver escondendo



alguma informacao que as afete. Elas tém o direito de
saber.



AS MENTIRAS DOS FILHOS

Em uma reunidao de boas-vindas na escola de ensino
meédio da minha filha, a diretora, Margaret Connel, falou
sem rodeios para os pais: “Seus filhos vao mentir para
vocé”. Eu pensei: “Ah, minha filha nao vai, temos uma
relacao 6tima”. Ela continuou: “Mesmo se vocé pensa
que sua filha conta tudo para vocé, ela vai mentir
gquando estiver na adolescéncia, e o papel de vocés é nao
dar tanta importancia a isso”.

Quando perguntei a Margaret sobre isso anos depois,
ela me disse: “Todo mundo mente. De todas as coisas
ruins que fazemos, mentir € a mais comum e aquela em
que menos pensamos. Mas, por algum motivo, 0s pais
parecem colocar esse pecado acima de todos. Se a
crianca fez algo que nao deveria, talvez algo
relativamente trivial, e disser que nao, os pais dizem: ‘Eu
conheco minha filha, ela tem seus defeitos, mas mentir
sei gue nao mentiria’. E o problema é que isso encurrala
a crianca e significa que, qualquer que seja o problema,
nunca se chega a sua raiz”.

Todas as criancas mentem; todos os adultos mentem
também. E 6timo quando ndo mentimos porque isso nos
dd a chance de estabelecer um didlogo de verdade e
uma intimidade real. Mas todos fazemos isso e nao
deveriamos tratar nossos filhos como grandes pecadores
guando fazem isso também.



Afinal, damos muitas mensagens contraditérias aos
nossos filhos sobre mentiras e quando sao aceitaveis em
nossa cultura. Falamos para nao mentirem, mas também
dizemos para agradecerem o cachecol feio que a vové
tricotou para eles no Natal pelo terceiro ano seguido. Se
pararmos para pensar, as criancas precisam aprender
uma licao complicada sobre quando é apropriado mentir.

Os filhos veem os pais contar mentiras o tempo todo.
Ouvem, por exemplo, a mae pedir ao marido que fale aos
colegas que ela nao pode ir a festa do trabalho dele,
sendo que a resposta correta é que ela nao quer ir. Nao
existem motivos para seus filhos acreditarem que os pais
nunca mentiriam para eles se 0s veem se comportando
dessa forma, revelando-se capazes de persuadir outras
pessoas de que a verdade é diferente do que é.

Se vocé pensar sobre mentiras, é algo notavel para
uma crianca fazer. Primeiro, ela tem de conceber uma
realidade alternativa e dizer: “Isso aconteceu”. Depois,
precisa manter isso em mente junto com o que de fato
ocorrer. Além disso, deve distinguir entre as duas para
mentir direito e entao — e esta é a parte mais inteligente
— precisa levar em consideracao o que o outro esta
pensando e o0 que pode saber.

Uma crianca de colo pode praticar algum
comportamento desonesto, como dar para o cachorro
alguma comida gue nao quer, mas s6 comeca a mentir
dessa forma como descrevi por volta dos quatro anos. A
partir dai, sente que ganhou um novo superpoder. “Uau,



pOSsO inventar coisas e as pessoas vao acreditar em
mim! Isso é incrivel!”

Com muita frequéncia, as criancas mentem porque os
adultos em sua vida julgariam mal e se irritariam com a
verdade. Algumas sao mentiras para nao se meter em
encrencas, outras mentiras de faz de conta ou para
agradar os adultos ou fazer os outros se sentirem bem.

As vezes as criancas contam uma mentira para revelar
uma verdade emocional. Quando perguntam o que ha de
errado e elas nao sabem explicar, inventam uma
narrativa que corresponda a seus sentimentos.

Um dia na creche, quando Flo tinha trés anos, ela nao
parecia animada como de costume. A professora
perguntou a ela se havia algum problema. Ela respondeu:
“Meu peixinho dourado morreu”. Na hora da saida, a
professora comentou essa conversa comigo, e eu disse:
“Ha, nds nunca tivemos um peixinho”.

Ao pensar nisso, me dei conta de que ela estava
contando uma verdade de outra forma. Uma tia minha
muito querida havia falecido, e eu naturalmente estava
triste com isso. Flo deve ter me visto chorar; posso nao
ter me interessado tanto por aquilo em que ela estava
concentrada; talvez eu nao tenha ouvido quando ela
falou comigo; e, de modo geral, embora estivesse por
perto, eu nao estava tao presente e disponivel para ela.
Talvez ela tenha equiparado a falta que sentia do meu
comportamento normal ao valor de um peixinho
dourado? Ou, o que é mais provavel, Flo conseguia



conceber e lidar com a morte de um peixinho dourado,
mas essa coisa enorme e terrivel que era o meu luto
precisava ser reduzida ao valor de um bichinho de
estimacao para que ela soubesse como lidar com a
situacao. Falei para a professora o que pensei que
realmente havia acontecido.

Pode ser mais facil para uma crianca se agarrar a uma
fantasia do que enfrentar a verdade, e precisamos
respeitar isso. Quanto mais colocamos 0S Nnossos
sentimentos e os dos nossos filhos em palavras, menos
eles terao de mentir para transmitir sua verdade
emocional. Isso exige anos de aprendizado.

As vezes, a mentira de fantasia é uma forma que a
crianca encontra de se reconfortar e devemos, assim
como em todo comportamento anémalo, observar com
atencao para entender os sentimentos por tras daquilo,
em vez de condena-la por mentir. Se ela nao conseguir
absorver a enormidade de um acontecimento, como a
minha filha no caso da morte da minha tia, a crianca vai
decompor isso na forma de um peixinho dourado ou algo
equivalente.

E hd ainda outros motivos por que seus filhos vao
mentir quando ficarem mais velhos. Assim como vocé
pode ter previsto, as sabias palavras da srta. Connel se
concretizaram, e Flo mentiu para mim aos quinze anos.
Quando descobri, me lembrei das palavras da diretora e
nao tratei isso como se fosse a maior tragédia da minha
vida.



Em vez disso, ouvi a explicacao da minha filha. Ela e
uma amiga contaram aos pais que estavam estudando
uma na casa da outra, mas, na verdade, foram ao bar do
departamento estudantil de uma universidade da regiao.

Realmente escutei quando ela disse que precisou
mentir porque eu nunca a deixaria ir! Era a verdade,
respondi, eu nao teria deixado — porque era ilegal; além
de as duas nao terem idade para beber, era um bar
privativo, no qual elas nao tinham o direito de entrar.

Mas, continuei, o verdadeiro motivo por que eu nao
teria deixado que ela fosse era medo. Eu me sentia assim
porque, quando tinha quinze anos, tive aventuras
parecidas e nao contei aos meus pais a respeito. E nas
minhas escapadas eu me coloquei em perigo e somente
por sorte consegui me safar.

Expliquei que nao estava pronta para deixar que ela
corresse o perigo em que eu havia me colocado na sua
idade, bebendo demais e tentando impressionar pessoas
mais velhas que julgava serem mais sofisticadas do que
eu e perdendo a cabeca. Falei que ela teria de esperar
até que eu me sentisse confiante a ponto de permitir
coisas desse tipo, e disse que entenderia caso se
sentisse frustrada com isso. E, no ano seguinte,
realmente me senti mais confiante a ponto de lhe dar
mais liberdade. Quando Flo tinha dezesseis anos, deixei
gue ela acampasse em um festival de musica pop com
um grupo de amigas da sua idade, e nada de ruim
aconteceu a nenhuma delas. Revelei meus medos nas



conversas que tivemos antes que ela fosse: o que vocé
vai fazer se a bateria do seu celular acabar e vocé tiver
se perdido das amigas? Como saber se uma droga que
oferecerem para vocé é perigosa? (Uma pergunta gque
embutia uma pegadinha muito esperta da minha parte.)
Suas respostas foram bastante sensatas.

Agora que Flo é adulta, pode se divertir me assustando
com algumas das coisas que deixou de mencionar na
época. Aparentemente, as trés da madrugada, a barraca
delas era a Unica em gue nao estava acontecendo nada,
entdao ela e uma amiga sairam, caminharam por
quildbmetros até a estacao de trem e dormiram [4. Uma
aventura maravilhosa para duas adolescentes. Flo achou
melhor ndao me contar na época porque gostou de
guardar esse segredo.

E melhor se vocé ndo reagir de maneira exagerada ao
gque seus filhos fazem e contam, pois nao dramatizar
torna mais provavel que vocés mantenham as vias de
comunicacao abertas. Talvez eu tenha errado ao reagir
de maneira exagerada com meus medos, me desviando
demais do ideal de contencao, e por isso ela s6 me
considerou preparada para ouvir essa histéria anos
depois.

Ao criar um adolescente, lembre-se como foi ser um,
sofrendo com as restricdes que seus pais impunham para
tentar impedir que os medos deles se concretizassem. Os
adolescentes precisam guardar segredo sobre algumas
coisas, como a histéria relativamente inofensiva da



minha filha. Precisam dessa privacidade para
desenvolver sua proépria identidade. Os adolescentes
também podem mentir, ou omitir, para criar um espaco
para eles. Nao que estejam necessariamente tramando
algo terrivel; sé querem guardar alguma coisa para si ou
para seu grupo de amigos porgue estao se distanciando
da tribo da familia e dos pais e formando sua tribo nova.
O seu objetivo deve ser manter essas vias de
comunicacao abertas desde a primeira infancia até a
fase adulta. E importante que a crianca sinta que pode
contar a verdade, que todos os sentimentos dela serao
aceitos, mesmo se — ou especialmente se — vocé
considerar esses sentimentos e atitudes inconvenientes.
Se vocé nao for uma pessoa com quem ela se sinta
segura em conversar, a quem vai poder recorrer quando,
por exemplo, sofrer bullying na escola ou se sentir
assustada com as insinuacdes sexuais do professor de
judd? Vocé precisa aceitar os sentimentos de uma
crianca, sem dramatizar o que é mostrado e contado,
sem julgar e ajudando-a a encontrar possiveis solucoes
aos problemas em vez de dizer imediatamente o que ela
deveria fazer. Estamos no mundo hd mais tempo do que
nossos filhos e, as vezes, quando eles nos contam algo, é
tentador dizer o que deveriam fazer, mas, se possivel,
precisamos nos segurar, para poder estimular a
confianca deles em vez de tirar sua autonomia. Se vocé
agir mais como uma caixa de ressonancia do que como



um oraculo, é mais provavel que eles continuem
contando a verdade.

Se uma crianca mente — ou pratica algum outro
comportamento que vocé gostaria de mudar —, em vez
de reagir, observe os motivos e sentimentos por tras da
mentira ou do comportamento. Se vocé entender e
validar esses sentimentos, vai dar uma chance para ela
encontrar formas mais aceitaveis de se expressar e lidar
com suas necessidades.

Margaret Connel me contou uma histéria sobre uma
das alunas dela. “Uma época tive uma aluna que, sempre
que acontecia algum desastre no mundo, dizia ter
alguma relacao com a coisa. Quer fosse um terremoto ou
um acidente de trem, tinha um primo de segundo grau
OU um meio irmao ou um amigo da sua familia no meio.
Depois de um tempo, me dei conta de que isso era meio
improvavel, e que ela era motivada a mentir para
chamar atencao e receber empatia, provavelmente
porgue nao conseguia ou nao deixavam que ela fizesse
isso de maneira direta. Por isso, inventava esses cenarios
improvaveis com base no noticiario do dia.”

Para chegar a raiz do problema, é importante ir além
das mentiras e descobrir o que esta faltando na vida
dessa crianca, ou o que estd acontecendo ou aconteceu
com ela para que precise de tanta empatia e atencao. E
também o que esta acontecendo para que tenha de dar
tantas voltas para conseguir isso.



Vocé pode pensar: “Sim, mas mentir é errado de
gualquer maneira”. No entanto, uma visao rigida e
moralista sobre mentiras nao torna uma crianca mais
sincera. Na realidade, pesquisas mostram que isso sé
torna suas mentiras mais sofisticadas.

A pesquisadora Victoria Talwar visitou duas escolas na
Africa Ocidental com alunos de perfis parecidos, mas
regimes disciplinares muito diferentes. Uma era mais ou
menos equivalente a uma escola ocidental tipica: se vocé
fez alguma coisa errada, como mentir ou nao fazer seu
trabalho direito, recebe orientacao sobre como agir da
préxima vez em uma conversa em particular com o
professor e talvez um castigo no fim da aula. A outra
escola era mais punitiva: as criancas eram levadas para
fora e levavam uma surra por mau comportamento.

Talwar estava interessada em ver qual regime seria
melhor para educar uma crianca sincera, entao fez um
experimento chamado de jogo de espiar. Ela chamava
uma crianca para a sala e dizia: “Vocé vai se sentar ali,
olhando para a parede. Vou trazer trés objetos e ficar
atras de vocé. Vocé tem de adivinhar qual é o objeto pelo
barulho que ele faz”. No terceiro objeto, ela fazia uma
pegadinha e tocava um barulho completamente
diferente, como o de um cartao de aniversario musical
quando o objeto era uma bola de futebol.

Antes de perguntar a resposta da crianca, ela dizia:
“Vou precisar dar uma saidinha rapida. Nao olha para
tras!”. Quando voltava, ela dizia: “Vocé nao espiou,



espiou?”. As criancas sempre respondiam: “Nao”. Depois
ela perguntava: “Qual era o terceiro objeto?”. Quase
todas as criancas diziam: “E uma bola de futebol”.
Porque elas tinham espiado. Quase todas tinham.

Talwar entao perguntava: “Como vocé sabe disso? Vocé
espiou?”. E, nesse momento, ela conseguia medir o
quanto e com que eficiéncia as criancas mentiam. Na
escola com o regime nao tao rigido, algumas criancas
mentiam, outras nao, mMais ou mMenos nha mesma
proporcao que ela havia encontrado quando fez o teste
em outros paises. Mas os alunos na escola com o regime
punitivo eram todos rapidissimos em inventar mentiras, e
todos eram muito convincentes. Portanto,
involuntariamente, ao castigar de forma severa a
mentira, a escola havia se tornado uma maquina
eficientissima de produzir mentirosos — algo que a
diretora da minha filha, Margaret Connell, sabia desde o
comeco.

Quando seus filhos mentirem — e eu digo “quando”, e
nao “se” —, lembre-se de todos os motivos para mentir.
E um estdgio de desenvolvimento, ele estd imitando
vocé, estd criando seu préprio espaco particular, esta
mentindo para comunicar um sentimento, para evitar a
punicao ou para nao ficar triste. Se a mentira for um
problema, € melhor resolvé-lo e descobrir o que esta por
trds da mentira em vez de agir de maneira punitiva. Isso
sé vai transformar o seu filho em um mentiroso melhor.



Quanto mais julgar e castigar, mais vai impedir seus
filhos de se abrirem com vocé. Eles ainda vao querer
agradar, ter sua aprovacao, mas vao fazer isso deixando
a honestidade de lado, afastando-se da sua verdadeira
identidade, talvez a custa da sua saude mental. Um
regime draconiano nao produz bons cidadaos em termos
de moralidade. Tampouco tende a promover uma relacao
mutuamente gratificante com vocé, o que, por sua vez,
pode prejudicar a capacidade deles de formar relacdes
sustentaveis e satisfatdrias na vida.

Lembre-se das palavras de Margaret Connell: “Seus
filhos vao mentir e seu papel é nao dar tanta importancia
a isso”.



LIMITES: DEFINA A SUA PERSPECTIVA, NAO A DOS SEUS
FILHOS

As criancas — assim como todos nés — precisam de
amor e limites, nao um ou outro.

Limites sao importantes para qualquer relacao. Um
limite € uma linha metaférica que vocé nao permite que
a outra pessoa ultrapasse. Além dessa linha esta o fim da
sua paciéncia e, caso alguém a atravesse, vocé perde a
calma e nao consegue mais lidar com a sua frustracao.

Por isso que é bom definir um limite antes do fim da
sua paciéncia. Um exemplo de um limite é dizer algo
como: “Nao vou deixar que vocé brinque com as minhas
chaves”, e levar as chaves embora. O limite é afirmado
com calma, mas também com firmeza. Quando vocé
perde a paciéncia, nao tem esse controle e pode reagir
de uma forma que assuste a crianca, talvez arrancando a
chave da mao dela e gritando.

As vezes, os pais acham dificil impor limites — por
exemplo, quando uma crianca muito desejada nasce
depois de varios abortos naturais, uma fertilizacao in
vitro ou até, em algumas circunstancias tragicas, da
morte de outro filho. Os pais podem ficar tao cegos de
amor por esse milagre que perdem de vista seus préprios
limites e veneram sua prole como se fosse um deus. Sem
limites, seus filhos nao vao descobrir até onde vai a sua
paciéncia ou a dos outros e, se vocé crescer acreditando



que é todo-poderoso, pode ir além de uma autoestima
saudavel e chegar a autoilusao. Todos precisamos de
limites para termos algum tipo de estrutura que nos
apoie em nossa vida e, dessa forma, possamos aprender
a viver juntos, e as criancas nao sao uma excecao. Crie o
habito de definir um limite descrevendo o seu ponto de
vista, e nao o da crianca, como “Nao posso deixar vocé
ficar com a minha chave” em vez de “J& falei que vocé
nao é confiavel a ponto de poder ficar com as chaves”.
Mesmo se vocé tem um bebé que nao consegue
entender palavras ainda, definir as situacdes dessa
maneira € um bom habito. Mais tarde, quando depois
vocé estiver impondo um limite para um adolescente, ele
vai aceitar melhor algo como “Preciso que vocé volte
antes das dez para nés nao ficarmos preocupado” do que
“Vocé é moleque demais para ficar na rua depois das
dez”.

O texto a seguir vem de um e-mail de uma amiga com
quem eu tinha acabado de compartilhar minha teoria de
definir a nds mesmos, e nao aos nossos filhos.

Noite dessas, em vez de dizer “Vai escovar os dentes. Vai escovar agora!
Ja falei quatro vezes, nao vou falar de novo, vou tirar sua hora de
computador se nao for escovar agora”, e assim por diante, eu disse:
“Estou muito cansada hoje e estou ficando muito, muito cansada de ouvir
minha prépria voz enchendo sua paciéncia sobre escovar os dentes. Vocé
pode ir, por favor?”. E ele foi. Eu amo aquele menino.

Vocé quer que seus limites sejam efetivos, entao nao
faca ameacas vazias. Antes que se comprove que a



ameaca € vazia, € uma situacao assustadora demais e,
portanto, capaz de quebrar o processo de raciocinio de
uma crianca, em vez de ajuda-la a aprender a respeitar.
E, depois que ela descobrir que suas ameacas podem
nao ser cumpridas, nao vai conseguir levar vocé a sério.
Portanto, cumpra o que diz, nao ceda e nao devolva as
chaves (ou seja la o que for). Isso pode causar um acesso
de choro, mas é possivel agir de maneira empatica com a
frustracao da crianca e continuar com a sua chave — e o
seu limite.

Com bebés e criancas pequenas, os limites sao
definidos pegando a crianca no colo e tirando-a de perto
daquilo que vocé nao quer que ela faca ou atrapalhe.
Isso pode ser feito de maneira respeitosa. Respeitar uma
crianca nao é o mesmo que a “mimar”.

Por exemplo, vocé pode dizer: “Nao é seguro provocar
o cachorro, entao vou tirar vocé de perto dele”. Mesmo
que a crianca nao tiver aprendido a falar ainda, falando
com um tom firme e gentil e a removendo fisicamente do
gue estava fazendo vocé vai ensina-la pouco a pouco que
desaprova aguela conduta.

Ou pode ser: “Tirei vocé da sala para nao fazer barulho
enguanto tinha alguém fazendo um discurso”. Ela pode
nao entender o que vocé diz, mas vai comecar a
aprender em um nivel corporal o que é ou nao
apropriado. Se uma crianca estiver usando um teclado de
brinquedo como arma, vocé pode mostrar e explicar que
os teclados sao para tocar, e nao para bater ou atirar.



Nesse caso, vocé pode dizer: “A menos que vocé toque o
teclado em vez de usar para bater no seu irmao, vou ter
que leva-lo embora”. Se o comportamento inapropriado
se mantiver, vocé tira o teclado.

Fale de maneira calma, gentil e firme, faca o que diz
que faria e seja coerente. A vantagem de nao fazer
ameacas vazias, de cumprir a remocao fisica, é que seus
filhos aprendem a levar vocé a sério. Vocé é uma pessoa
que fala a sério. O que me surpreendeu no uso dessa
tatica foi que, quando a crianca cresceu demais para ser
removida fisicamente da situacao, ela jad aprendeu que
VOCé cumpre o que promete e, por isso, faz o que for
pedido, como se vocé ainda a pudesse pegar no colo. Se
vOCé ja passou do estagio de conseguir pegar a crianca
no colo, é importante definir limites a partir de sua
perspectiva, e nao dela, e nao entrar em guerras de
motivos. Lembre-se: vocés dois estao do mesmo lado.
Vocés dois querem estar contentes. A maneira de
conseguir isso é ouvir e ter empatia com os sentimentos
da crianca, conter a frustracao dela e aprender quando
ser firme (quando sua paciéncia esta chegando ao fim ou
guando a seguranca dela estd em risco ou, mais
normalmente, quando seus medos sobre a seguranca
dela sao mais do que vocé consegue tolerar) e quando
ser flexivel. Vocé pode ser flexivel quando, por exemplo,
uma mudanca de planos ou expectativas nao vai
atrapalhar nada no longo prazo, quando esta sendo firme
apenas para manter as aparéncias, ou quando esta mais



perto de manipular seus filhos do que de se relacionar
com eles. Enquanto eu escrevia isso, estava escutando
algumas criancas brincando no jardim do vizinho. Elas
estavam ficando mais e mais barulhentas e comecavam
a parecer a beira da histeria. Entao escutei uma adulta
se dirigir a elas: “Para mim, o barulho de vocés estd alto
demais. Ou vocés brincam quietinhos aqui fora ou vao
ter que entrar”. Adorei a voz firme e calma dela e me
senti mais segura, como se eu fosse uma daquelas
criancas que estavam perdendo o controle e precisavam
de um limite. Depois de um tempo, elas voltaram a ficar
barulhentas, e ela saiu e disse com uma voz mais firme:
“Muito bem, para dentro, agora”, e todas entraram. As
criancas sabiam que ela estava falando a sério.

Estabelecer seu limite com o minimo de negatividade
possivel também ajuda. Entao, em vez de “Nao pinte nas
paredes”, diga: “As paredes nao sao para pintar, o papel
é para pintar. Tome aqui um papel”. No exemplo a sequir,
de um reparo apdés uma ruptura, a mae de Aoife, Gina,
aprendeu a fazer isso com uma crianca de colo.

Acabamos de ter um momento muito fofo. Aoife estava lavando as maos
depois de pintar e encheu uma tigela com agua e a colocou com cuidado
de lado. Eu disse: “Vocé foi tdao cuidadosa com isso, Aoife”, e ela disse:
“Sim, eu fui” — entao ela me abracou. Percebi que, em vez de ser
positiva, costumo dizer: “Nao derrame a agua”, “Nao molhe o piso”. O
abraco dela foi minha recompensa pelo meu bom comportamento como
mae.

No comeco, os limites sao para manter a crianca em
seguranca. Podemos dizer: “Brinque no jardim, e nao na



rua, porque a rua nao € segura”. Depois passam a ser
sobre pensar no ambiente e nas outras pessoas. Muitas
vezes, quando os pais impdoem um limite, fingem que a
questao nao tem nada a ver com eles. Dizemos coisas
como: “Vocé precisa desligar a televisao depois desse
programa porque ja assistiu demais”. Ao fazer isso, vocé
esta definindo a crianca, e nao a si mesmo. Ninguém
gosta de ser definido ou de ouvir o que precisa fazer
gquando nao acha que isso seja necessario. Nesse caso, 0
gue vocé realmente quer dizer é: “Nao quero mais a
televisao ligada, entao vou desligar depois desse
programa”. Além de ser bom se autodefinir em vez de
fingir para a crianca (e para si mesmo) que esta agindo
com objetividade, isso também é um bom modelo para
ela. Vocé estd mostrando que escuta seus proprios
sentimentos, entende o que quer a partir do que sente,
depois vai atrdas do que quer. Esse é o segredo para
manter a sanidade.

Vocé pode ter lido em algum lugar que nao é bom para
as criancas ter mais do que uma hora de tela por dia, por
isso pode achar que esta afirmando um fato objetivo
guando diz que elas ja viram televisao demais e
precisam desligar o aparelho. Mas elas podem achar que
nao foi demais, entao vocé as esta convidando para um
jogo indesejado de “ténis de fatos”. Portanto, defina a
situacao a partir da sua perspectiva, apresente seu limite
com uma afirmacao sobre vocé, diga como se sente:
“Nao vou gostar se vocé ficar mais tempo na frente da



televisao, entao vou desligar depois do fim desse
programa. Quer brincar de alguma outra coisa ou me
ajudar a fazer o jantar?”.

Perder a calma com a crianca vai traumatiza-la e fazer
com que ela se feche. Por isso, € muito melhor saber até
onde vai a sua paciéncia e definir um limite antes de
vocé chegar a esse ponto. Quando impode um limite, vocé
suspende um comportamento. Ja quando sua paciéncia
chega ao fim, vocé estoura porque o limite nao foi
colocado.

Portanto, se vocé perde a calma depois de escutar
videos do YouTube e desenhos por duas horas, essa é a
tolerancia maxima da sua paciéncia, entao vocé precisa
definir um limite menor que duas horas. Os limites
beneficiam a pessoa para quem o definimos, mas
também sao para o beneficio de quem os impde, e nao
podemos fingir que nao.

Se vocé finge que tem razodes validas para um limite,
esta ensinando seus filhos a esconder seus verdadeiros
sentimentos por tras de justificativas. Isso vai tornar a
comunicacao entre vocés mais dificil, pois eles vao ficar
bons no jogo de elaborar argumentos em vez de
compartilhar o que sentem. As conversas mais dificeis
entre pais e filhos — sobre sexo e pornografia, sobre
redes sociais, sobre estresse e pressoes e sentimentos —
vao ser muito mais dificeis a menos que, desde o
comeco, vocé tenha criado o habito de falar sobre seus
sentimentos e ouvir os deles e leva-los a sério.



Se inventar motivos para os limites, mesmo quando
parecem ldgicos, vocé vai enfrentar varios problemas.
“Mas o papai me deixa ficar acordado até as oito e vocé
diz que preciso dormir as sete e meia?” “Quem tem
razao?”, a crianca vai se perguntar. A verdade nessa
situacao pode ser: “O papai nao liga se vocé ficar
acordada até as oito, mas eu sim. E agora quero vocé na
cama as sete e meia porque tem um programa que quero
ver as oito sem ser perturbada”.

Devemos ser honestos com o0s nossos filhos, e isso
significa compartilhar nossos sentimentos com eles, e
nao fingir que nao temos nenhum. Nossos sentimentos e
preferéncias pessoais inevitavelmente interferem em
uma decisao como a hora em que eles devem ir para a
cama, e nao devemos fingir que nao.

Do mesmo modo, as criancas podem ficar com raiva se
as regras parecerem mesquinhas. Em uma familia, o filho
mais velho era autista. Ele precisava saber o que iria
acontecer e quando, e tudo tinha de acontecer naquela
hora e ser igual todos os dias. Os pais criaram os dois
filhos seguintes com a mesma rotina e as mesmas regras
porque achavam que seria “injusto” se dessem aos mais
novos uma flexibilidade que o mais velho nao teve. “John
precisava dormir as oito quando tinha doze anos, entao
vocé também precisa dormir as oito”, eles diziam. Se
vocé for inflexivel e se recusar a ver cada crianca como
um individuo, elas vao pouco a pouco comecar a



acumular rancor contra vocé e contra o irmao. E rancor é
garantia de problemas futuros.

A regra geral para definir um limite é definir a sua
perspectiva, € nao a da crianca. Por exemplo, suponha
que seu filho esta tocando uma musica muito alta e esta
atrapalhando vocé. Ele estd concentrando e se
divertindo. Vocé, por outro lado, estd comecando a ficar
com raiva. Em outras palavras, estd chegando ao fim da
sua paciéncia. Defina a sua perspectiva, descrevendo
como se sente, em vez de definir a do seu filho. Diga:
“Estou achando sua musica alta demais. Gostaria que
VOCé baixasse o volume, por favor”, em vez de “Essa
musica esta muito alta, baixe o volume, por favor”.

Meus pais nunca diziam como estavam se sentindo
quando me davam ordens ou impunham Ilimites, e
lembro que isso era frustrante. Eu nem sempre
conseguia identificar o motivo, mas algo nao parecia real
naquilo e isso me deixava brava e solitaria.

Decidi que, quando eu tivesse filhos, faria as coisas de
um jeito diferente. Seria honesta. Falaria a verdade. Nao
gue nao fosse um risco admitir meu egoismo quando eu
contasse para a minha filha que estava com frio e
entediada e que por isso queria ir embora do parquinho,
mas deu certo. Com o meu exemplo de dizer como eu me
sentia e o que queria, minha filha aprendeu a fazer o
mesmo. E nao entramos em guerras de motivos.

O que é uma guerra de motivos? E quando vocé joga o
“ténis de fatos” e finge que o0s sentimentos nao



interferem nem um pouco em uma decisao, até que a
situacao se transforma em uma guerra ou um impasse.
Por exemplo:

ADULTO A gente precisa ir porque tenho de fazer o almoco.

CRIANCA Nao, nao precisa. A gente pode comer o que sobrou de ontem.
ADULTO Esté na hora de ir para casa almocar de qualquer maneira.
CRIANCA Eu nao estou com fome, e tem macas na mochila se quiser.

ADULTO Vocé precisa almocar direito e vamos para casa e ponto.

Se vocé sempre se envolve em batalhas como essa, é
porgue ensinou aos seus filhos as regras do “ténis de
fatos”. Vocé pode pensar que é melhor ou que soa menos
egoista dar um motivo que envolva a crianca (“Esta na
hora de vocé almocar!), mas, se esse nao for o
verdadeiro motivo para querer ir embora do parquinho —
por exemplo, o verdadeiro motivo é que vocé quer
almocar —, abre-se espaco demais para ela argumentar.
Nao ha como discutir que vocé quer almoco.

A maneira como saimos de guerras de motivos é
descrever como vocé se sente e dizer o que quer. E mais
facil negociar quando todos compartilham seus
sentimentos em vez de fingir que tudo tem um motivo.

Entao, tente a sequinte abordagem:

ADULTO Precisamos ir agora porque quero almocar.
CRIANCA Nao quero ir.

ADULTO Sinto muito que vocé nao queira ir, mas vou ficar de mau humor
se nao almocar. Vou dar mais dois minutos para vocé terminar sua



brincadeira e depois vamos embora.

E depois cumpra o que disse.

Lembro de ter uma surpresa muito agradavel um dia
quando eu disse para a minha filha que estava ficando
com frio e entediada no parquinho, entao sairiamos em
cinco minutos, e ela facilitou as coisas para mim,
dizendo: “Podemos sair em dois se quiser!”.

Uma crianca que é respeitada sendo ouvida e tendo
seus sentimentos levados a sério tem menos inclinacao a
agir por frustracao e é mais propensa a querer se dar
bem com vocé e ter empatia. Uma crianca que nao é
muito escutada sera mais exigente. Com criancas muito
pequenas, Sao necessarios muitos anos até elas
conseguirem se articular claramente, entao vocé vai
precisar ouvir por meio da observacao. Aqui vai um
estudo de caso para exemplificar o que quero dizer.

Meu filho, Paul, de seis anos, tem dificuldades de fala e linguagem
provavelmente relacionadas a autismo, mas ainda nao tivemos um
diagndstico formal. Quando ele era menor, a casa as vezes parecia uma
zona de guerra.

Depois que eu e minha mulher comegcamos a tentar entender a vida da
perspectiva dele, a vida de todos ndés melhorou. Precisamos dedicar muito
tempo e esforco observando e escutando para aprender com ele. Ele nos
ensinou a ser pacientes. Aprendemos sobre quando podemos estimula-lo
a ir um pouco além e quando recuar. Também temos uma filha, que é dois
anos mais velha do que ele. Como ela é mais parecida conosco na
maneira como age, nao tivemos de quebrar tanto a cabeca. Mas,
enquanto aprendiamos com nosso filho, comecamos a observar e escutar
melhor nossa filha também. Embora ela sempre fosse muito agradavel,
notamos que, a medida que comecamos a ser mais atenciosos, ela
comecou a ser mais atenciosa conosco também.



DEFINIR LIMITES COM CRIANCAS MAIS VELHAS E
ADOLESCENTES

Quando eu era um garoto de catorze anos,
meu pai era tao ignorante que eu mal conseguia
suportar ficar perto dele. Mas, quando completei

21, fiquei estarrecido com o quanto o velho havia
aprendido naqueles sete anos.
Mark Twain

Impor limites para adolescentes pode ser muito mais
dificil do que foi quando seus filhos eram mais novos. No
entanto, é mais facil se vocé tiver o habito de descrever
a sua perspectiva em vez de definir a dos seus filhos.
Mas, caso nao tenha, nunca é tarde demais para
comecar.

Quando meu filho Ethan se tornou adolescente, as coisas ficaram sérias.
Ele havia tido alguns problemas na escola antes — nada fora do comum.
Mas, quando tinha por volta de dezesseis anos, as coisas ficaram feias.
Um dia me ligaram para buscé-lo na delegacia porque tinha se envolvido
em um “roubo no supermercado”. Um grupo de quem ele era amigo havia
enchido um carrinho num supermercado com cervejas e doces e tentado
sair correndo sem pagar nada. Ele disse que nao fazia ideia do motivo por
gue tinha feito isso, s6 se deixou levar pela ideia. Ele nao era assim. Mas
fiquei com medo de que poderia estar se tornando...

Cervejas e doces. Esse é um retrato da situacao do
adolescente: no meio do caminho entre a infancia e a



fase adulta. Como ele vai conseguir lidar com isso? Vocé
se lembra de como as coisas eram confusas na sua
adolescéncia? E como vamos lidar com isso no papel de
pais? Vocé pode falar sobre como esse comportamento
faz vocé se sentir. “Decepcao” é uma palavra muito
usada pelos pais quando o filho chega a esse estagio. E
mais marcante para os filhos quando um pai ou uma mae
relata esse sentimento do que quando tenta descrever o
adolescente dizendo, por exemplo: “Vocé esta se
comportando como um idiota”. Outra ferramenta é sequir
a lista de resolucao de problemas a seguir, um passo a
passo para gque o adolescente consiga entender seu
préprio processo de raciocinio. Com o tempo, o jovem vai
aprender a conduzir o processo sozinho.

1. DEFINA O PROBLEMA

Neste exemplo: “Nao acho que roubar seja aceitavel.
Vamos ter que entender por que isso aconteceu e
encontrar um jeito para que nunca aconteca novamente.
Morri de vergonha quando tive de buscar vocé na
delegacia”.

2. ENCONTRE OS SENTIMENTOS POR TRAS DO PROBLEMA

A conversa pode se dar mais ou menos da seguinte
forma: “O que acontece quando vocés cinco se juntam, ja
que individualmente nao parecem criminosos natos?”.



“Nao sei.”

“Certo, pensa um pouco. Como vocé se sentia antes de
fazer isso?”

“A gente estava brincando e rindo.”

“O que aconteceu depois?”

“Comecamos a desafiar uns aos outros.”

“E 0 que aconteceu depois?”

“A gente foi 4 e fez.”

“Estou pensando se o problema nao é que, quando
VOCés cinco se juntam, ficam se provocando, se deixam
levar e desenvolvem uma pressao de grupo que é dificil
demais para resistir. Nao é isso?”

X

3. PROCURE SOLUCOES

“Entao, da préoxima vez que isso acontecer — quando
estiverem prestes a fazer alguma coisa que vocé sabe
gue nao é uma boa ideia —, como fazer para parar antes
que a situacao saia do controle?”

“Acho que a gente podia s6 imaginar, em vez de fazer
de verdade. Dizer como seria engracado se a gente
fizesse isso.”

“Isso poderia ser engracado, e sem as consequéncias
graves.”

“Pois é.”



Os passos 2 e 3 podem precisar ser repetidos porque
pode haver algo mais sobre o qual o adolescente precisa
conversar, como sentir que nao consegue lidar com o
que esperam dele na escola, ou qualquer outro
problema. Talvez vocé possa dizer algo como “Sera que
vOCé ja nao estava se sentindo raivoso e rebelde porgque
sofreu um castigo na escola?”. Mas lembre-se: deixe que
ele assuma a iniciativa na hora de procurar solucoes.

Talvez seja bom impor um Ilimite para os
comportamentos futuros. Imponha o limite definindo a
sua perspectiva, e nao a dele.

Portanto, em vez de “Vocé nao é confiavel, esta de
castigo”, diga: “Vou manter vocé em casa por algumas
semanas porque, depois de ir a delegacia, preciso de
uma folga de tanta preocupacao. Quero manter vocé por
perto por um tempo”. Continue nomeando e
comunicando seus sentimentos.

Nao julgue seus filhos. Descrevé-los como incapazes,
impulsivos, indignos de confianca ou imaturos nao vai
ajuda-los a melhorar. E bom impor limites como “N&o vou
deixar vocé sair até eu sentir mais confianca”, mas uma
postura punitiva s6 aumenta a teimosia e nao ajuda em
nada a desenvolver um entendimento mais profundo
entre vocés. E mantenha o dialogo aberto. Cumpra o que
prometeu e monitore a situacao para ver se as solucdes
estao surtindo efeito.

Lembre-se: quando quiser impor um limite, faca isso a
partir da sua perspectiva, sem tentar definir a do



adolescente. Exponha tanto seus sentimentos como seus
motivos — porque seus sentimentos sdo o motivo. Por
exemplo, seu filho de treze anos quer pegar o ultimo
onibus da noite para atravessar a cidade sozinho. Vocé
pode dizer: “Vocé esta certo e provavelmente pode pegar
esse Onibus e saber se comportar de maneira
responsavel e segura. O problema é que nao sinto
seguranca para deixar vocé fazer isso. Preciso me
acostumar com a ideia de que vocé esta crescendo e que
consegue se virar sem nés. Vocé vai ter de suportar meu
medo mais um tempinho até eu conseguir permitir que
isso aconteca”. Ao falar dessa forma, vocé da o exemplo
de sinceridade ao mesmo tempo que impde um limite.
Seu filho adolescente vai conseguir entender que o fato
de nao poder pegar o transporte publico no meio da
noite nao tem nada a ver com ele, mas com vocé. Ele
saberia disso de todo modo, mas, por vocé nao fingir o
contrario, pode ser mais tolerante com a sua decisao, o
que vai ajudar no estabelecimento de uma boa relacao.



ADOLESCENTES E JOVENS ADULTOS

Embora seja cliché dizer isto, seus filhos adolescentes
estao passando por uma fase. Os seres humanos sé
atingem a maturidade (mais ou menos) na casa dos vinte
anos. Até |4, somos mais propensos a cometer erros na
hora de correr riscos e tomar decisdes. Acredita-se que
iSSO seja porque nossos lobulos frontais, onde acontece
boa parte do nosso raciocinio, ainda nao estabeleceram
conexdes rapidas com outras partes do cérebro. Ao
mesmo tempo, porém, nossa capacidade de entusiasmo
esta chegando a um apice singular na vida. Os
adolescentes parecem sentir as coisas de maneira mais
profunda e absoluta do que criancas ou adultos. Embora
a impulsividade intensifigue suas emocbes, sua
capacidade de pensar “Essa € uma ma ideia” ou “Nao
faca isso” ainda estd em construcao. Algumas pessoas
desenvolvem o controle de impulsos mais tarde do que
outras, mas isso nhao significa que elas nunca vao
aprender a pensar de antemdao nas possiveis
consequéncias antes de agirem. A maioria das pessoas
chega la em algum momento.

Assim como no estagio por que seus filhos passaram
quando eram criancas de colo para descobrir a propria
autonomia, os adolescentes precisam de amor e limites,
além de uma forte dose de otimismo dos pais de que
eles vao ser capazes de dominar suas emocdes e sua



impulsividade. Lembre-se: o comportamento se torna
mais desafiador pouco antes de se atingir um marco
comportamental. Pense nisso nos seguintes termos: eles
vivenciam suas emocdes em cores enquanto néds, em
comparacdo, as sentimos em preto e branco. E 6timo
quando eles conseguem canalizar toda essa energia
emocional na forma de criatividade, como musica ou
esportes, mas nao é raro que parte dela venha a tona de
maneira inapropriada. E sua funcao como mae ou pai é
oferecer um limite, um espaco para a busca de solucdes
e, 0 mais importante, nao fazer tempestade em copo
d’agua.

O plano de trés pontos para descobrir o que o
comportamento inconveniente esta comunicando,
seguido pela resolucao de problemas e pela busca
conjunta de solucdes, nao é a Unica maneira de lidar com
a situacao. Cada familia encontra sua propria forma de
passar por esses marcos e de reparar uma ruptura. Esta
é a histéria de Sophia:

Quando cheguei do trabalho, senti cheiro de fumaca. Entrei na sala e
Camila, minha filha de dezesseis anos, estava |d com sua amiga. Eu
nunca tinha gostado muito dessa amiga porque sempre parecia haver
algum drama acontecendo na vida dela.

Entdo, eu virei para a amiga e perguntei: “Vocé estava fumando?”.
Minha filha disse baixinho: “Nao, mae, nés duas estdvamos”, mas eu nao
queria ouvir isso, e continuei dirigindo meu sermao contra a amiga,
dizendo que nao gostava que fumassem na minha casa. Minha filha, que
normalmente é tdo bem-comportada, ficou furiosa. Ela comecou a gritar
comigo: “Nao, mae, era eu! Para de implicar com ela! Por que vocé nunca
escuta?”.



Quando a amiga saiu, a raiva passou. Eu estava chocada porque ela
nao costumava ter explosdes como essa. Eu disse: “Estou decepcionada
por vocé ter falado comigo dessa forma. Nao quero vocé por perto agora.
Vai para o seu quarto”. Quando meu marido, Adam, chegou, contei a ele o
gue havia acontecido. Ele me lembrou que nds dois éramos ex-fumantes,
e gue eu havia comecado quando tinha a idade dela. E que nossa filha sé
estava dizendo que estava cansada de ser vista como um anjo e sua
amiga ser vista como o diabo. Ele também disse que eu havia tirado
conclusodes precipitadas sobre a amiga.

Adam me fez ver o ponto de vista de Camila. E, quando também
lembrei como era o cérebro adolescente, comecei a me acalmar.

Enquanto eu conversava com Adam, estava esticando uma massa para
colocar em cima de uma torta feita com as sobras do dia anterior. Entao
recortei as letras “FUMAR MATA"” e as coloquei em cima da torta. Era uma
oferta de paz para a minha filha. Quando ela desceu para jantar, estava
envergonhada. Mas, quando viu a torta, deu risada, entao todos rimos, e
a tensao se dissipou.

Camila tirou uma foto e a colocou no Facebook, contando a histéria de
ser pega fumando, ter uma briga aos berros comigo — e nossa recém-
batizada “torta da paz”. Uma de suas amigas comentou que eu deveria
ter feito uma torta de bitucas de cigarro e a obrigado a comer — mas
nem eu teria ido tao longe!

Lembre-se disto quando tiver problemas com seus
filhos adolescentes: se vocé tiver o habito de ouvir e ver
a situacao do ponto de vista deles além do seu, em um
futuro nem tao distante vocés vao conseguir se lembrar
de situacdes como essa e dar risada. Em outras palavras,
VOCé vai reparar a ruptura, especialmente se der o
primeiro passo. Seja fazendo uma torta da paz ou, mais
provavelmente, usando palavras.

Também é importante lembrar de nao renegar a visao
do adolescente sobre vocé. Como adultos, nao
costumamos evoluir e nos desenvolver tao rapidamente



quanto nossos filhos, e a imagem que temos deles pode
ter sido apropriada seis meses atrdas, mas nao estd
atualizada hoje. Seis meses atras, eles poderiam ter
agradecido sua ajuda com a licao de casa, mas hoje
veriam isso como uma interferéncia irritante. Lembre-se
de nao entrar na defensiva quando eles |lhe disserem que
vOCcé é irritante ou simplesmente nao esta com a razao.
Mas, se sua paciéncia estiver chegando ao fim, pode ser
apropriado ajuda-los a encontrar uma maneira de
expressar a queixa deles sobre vocé de uma forma que
seja mais facil de escutar. Tudo isso se torna menos
complicado quando vocé e sua familia expressam suas
vivéncias, seus sentimentos e suas definicoes de limites
com frases autodescritivas que comecem com “eu” em
vez de frases que definam o outro.

Um adolescente pode perder parte do seu encanto por
um tempo enquanto forja uma prépria identidade
separada da familia, desenvolvendo novos marcadores
de identidade para ajuda-lo a formar novas tribos e
entrar nelas. Vocé nao perdeu seus queridos filhos. A
partir do momento em que eles se sentirem seguros em
Seus novos grupos de amigos no ensino médio e, mais
tarde, na universidade, a necessidade de se afastar de
vocé vai diminuir, e as melhores caracteristicas deles vao
reaparecer. O cérebro adolescente pode ter momentos
tao intensos quanto o de um animal selvagem indomado.
E, embora possa ser dificil para vocé, como mae ou pai,



demonstrar empatia as vezes, continue tentando. E seja
otimista: os I6bulos frontais deles vao chegar la.

Um adolescente — e pessoas de vinte e poucos anos
também — pode agir em funcao da inseguranca que
sente por nao saber ainda seu lugar na vida. A
inseguranca é um tipo de medo e, as vezes, diante dessa
sensacao, nosso instinto é atacar. As oportunidades em
algumas areas para jovens podem ser escassas, €
encontrar um papel e criar uma identidade ja € uma
situacao desafiadora. Lembre-se: mostramos nosso pior
logo antes de passarmos pelo obstaculo seguinte na
vida. Os jovens adultos precisam de compreensao e
apoio para encontrar seu caminho e, muitas vezes, eles
sé conseguem articular isso demonstrando sua
frustracdo. E comum esse comportamento acabar se
tornando inconveniente para as pessoas ao redor e para
a sociedade em geral. Nunca descreva alguém como
“mau”. Em vez disso, ajude seus filhos a consequir a
ajuda de que precisam. Lembre-se: ajudar significa
possibilitar que o individuo ajude a si mesmo. Quando
resgatamos uma pessoa fazendo algo que ela é capaz de
fazer sozinha, nés tiramos sua autonomia e podemos
fazer com que se sinta ainda pior. Isso significa, por
exemplo, ficar por perto como um mural em que os
jovens possam expor suas ideias enquanto escolhem
uma universidade, mas a escolha do que e onde estudar
normalmente pode ser deixada a cargo deles. Podemos
lembrar que a maioria dos cursos permite que os



interessados assistam a algumas aulas como ouvintes,
mas a tarefa de pesquisar e agendar uma visita deve ser
deixada a cargo deles também. Podemos compartilhar o
que sabemos, mas isso nao pode chegar ao ponto de
determinar o que eles devem ou nao fazer.

Quando um adolescente mostra um comportamento
antissocial que nds nao faziamos ideia de que nosso
anjinho era capaz, o que os pais tendem a dizer é: “Ele
esta andando com mas companhias”. As familias de cada
um dos adolescentes do grupo podem estar dizendo
exatamente a mesma coisa. Para os outros pais, o seu
filho pode ser a ma companhia. O que acontece nesses
casos € bem tipico, e todos ndés fazemos; em vez de
admitir que nosso filho é responsavel pelo que aconteceu
assim como todos os outros, culpamos os demais e nos
vemos como vitimas inocentes. Nao que alguém seja
uma “ma companhia”, mas a pressao dos pares é
irresistivel. Pense em tudo que vocé aprontou por causa
da pressao dos outros adolescentes nessa idade.

Criancas e adolescentes gostam de experimentar
coisas novas, e isso € normal, mas nao significa que vocé
deva achar todos esses experimentos aceitaveis, claro.
Vocé pode compartilhar o que sente com eles: “Fiquei
com raiva quando...”, “Fico com medo quando vocé...”,
“Nao gosto quando vocé...”. No entanto, nao perca uma
oportunidade de compartilhar sentimentos mais positivos
também. “Senti orgulho quando vocé...”, “Me
impressiona muito quando vocé...”, “Me sinto



transbordando de amor por vocé quando...”, e assim por
diante.

Se vocé nao desdenhar dos sentimentos dos seus filhos
como se fossem bobagens, se conseqguir ouvir sem julgar,
se validar a experiéncia deles, é mais provavel que deixe
as vias de comunicacao sempre abertas e que eles
continuem a confiar em vocé conforme ficam mais
velhos. Isso torna a imposicao de limites — deles e seus
— mais facil e mais natural de manter.

Se houver uma ruptura entre vocés, recomendo admitir
com sinceridade o seu papel nessa ruptura. Se vocé nao
sabe o que é, recomendo perguntar para o jovem ou
adolescente (sem ficar na defensiva) o que precisa ser
feito para remediar a situacao. Ou perguntar o que vocé
poderia fazer para tornar mais facil para vocé e seus
filhos conversarem mais tranquilamente. Nesse caso, é
bom lembrar que os mais velhos nao detém o monopédlio
da razao.

Também ajuda nao se esquecer da simples regra geral:
defina a sua perspectiva e os seus sentimentos, nao os
dos seus filhos. Sendo assim, diga “Nao me sinto a
vontade para deixar vocé frequentar bares ainda”, em
vez de “Vocé nao tem idade para ir a bares”.

Uma paciente, Liv, certa vez me falou de sua relacao
com o filho adolescente, Matt, de dezesseis anos.

Quanto mais tempo passamos juntos — fazendo coisas juntos, saindo
juntos —, mais facil é pedir a ele fazer que faca, como trocar os lencdis ou
esvaziar a lava-loucas. Quando digo: “Vocé pode fazer isso?”, ele diz:
“Sim, claro”. Mas, quando estou entretida com minhas coisas ou tao



ocupada no trabalho que acabo me isolando, quando peco a mesma coisa
para ele — “Vocé pode fazer isso?” —, ele costuma dizer “Nao” ou até
“Ndo, por que eu faria isso?”. No passado, entrdvamos em ciclos de
discussao. S6 que entdo eu ficava menos ocupada no trabalho, mais
disponivel para ver televisao juntos ou ir comer uma pizza, e nossa vida
voltava a ter mais cooperacao.

S6 fiz essa descoberta depois que ele tinha dez anos. Falei para o meu
marido: “Vocé nao pode simplesmente viver sua vida como bem entender
e entrar na vida do Matt dizendo: ‘Quero que vocé faca isso’”. Seria quase
como se um estranho entrasse na sua casa falando para vocé o que fazer.
Quanto mais conexao existir entre todos nds, mais facil é resolver
qualquer problema e negociar para que cada um tenha o que precisa.

A experiéncia de Liv me lembra que é importante
passar um tempo com nossos filhos, qualquer que seja a
idade deles, e escuta-los, nao apenas estar perto quando
estamos todos olhando cada um para sua tela, ou
vivendo vidas praticamente separadas e apenas
dividindo o mesmo espaco. Precisamos ter certeza de
gue estamos criando uma conexao com eles além de
viver junto.

Quando as vias de comunicacao estao abertas, as
conversas mais complicadas e delicadas que vocé
precisa ter sobre sexo, drogas, bullying, amizades,
pornografia @€ o mundo virtual se tornam mais faceis.
Vocé pode aprender como essas coisas sao vistas pelos
seus filhos e pela geracao mais nova e cada um pode
compartilhar seus sentimentos e seu conhecimento sobre
iSSO @ mudar nesse processo. Se vocé nao tiver nenhuma
disposicao para se deixar impactar pelas opinides e pelos
sentimentos de seus filhos, eles se mostrarao menos



propensos a permitir sua influéncia e seus sabios
conselhos.

Se tentar se lembrar de como era na idade deles, isso
pode ajudar vocé a encontrar um meio-termo com seus
filhos, embora examinar sua propria adolescéncia possa
lhe causar um despertar desagradavel, como na seguinte
citacao: “Na esperanca de entender melhor Bron, li os
diarios que eu mantinha na idade dele. Fiquei estarrecido
com a vulgaridade e presuncao” (Evelyn Waugh, diario,
1956).

Exercicio: Maximas para o comportamento

* Descreva a sua perspectiva em vez de definir a dos seus filhos.

* Nao finja que suas decisOes sao baseadas em fatos quando, na verdade,
sao baseadas nos seus préprios sentimentos e preferéncias.

Lembre-se de que vocés estdao do mesmo lado.

Colabore e procure solucdes junto com eles em vez de ditar ordens.

A falta de autenticidade causa uma ruptura e vocé serd capaz de
reparar isso com sinceridade.

E lembre-se: as criancas se comportam como vocé se comporta com
elas.

Exercicio: Adolescente mais velho como inquilino

Se vocé estd tendo dificuldades para saber quais sao os limites
plausiveis a impor para um adolescente mais velho, imagine que ele € um
inquilino que veio morar na sua casa. Vocé ainda teria regras, mas as
definiria a partir da sua perspectiva, e nao da dele. Por exemplo:

“Eu gostaria que vocé deixasse suas mochilas no seu quarto, e nao no
corredor.”

“Quero que vocé chegue antes da meia-noite porque nao durmo bem se
achar que alguém vai me acordar chegando no meio da madrugada.”

“Nao gosto de pratos com restos de comida no quarto e nao vou
permitir isso.”

“Pode usar a maquina de lavar quando quiser.”



Se vocé encarar um filho quase adulto como seu
inquilino, pode ser util conceder parte da distancia
respeitosa que ele pode estar querendo tanto.

Algo que os pais devem ter em mente: para ajudar
nossos filhos a entender o0s quatro pilares do
comportamento apropriado, ndés mesmos precisamos
pratica-los. Precisamos tolerar a frustracao, ser flexiveis,
ter habilidades de resolucao de problemas e conseguir
ver as coisas da perspectiva do outro.



E, FINALMENTE: QUANDO FORMOS TODOS ADULTOS

Ter um filho para mim é mais ou menos assim: num
minuto, vocé estd fazendo um progresso muito lento
porque as perninhas do seu bebé sé conseguem dar
passos minusculos. Depois, por um curto tempo, vao
andar ambos no mesmo ritmo, e entao vocé vai precisar
correr para alcanca-lo. Essa uUltima parte é a mais longa.
E a parte pela qual investimos tanto tempo, carinho,
consideracdo, respeito e amor. E nela que colhemos os
beneficios de um estilo de apego seguro, da curiosidade
sobre o mundo e da capacidade de saber o que sentimos,
de modo que os filhos possam descobrir o que querem e
do que precisam na vida e vocé tenha a satisfacao de vé-
los correndo atras disso.

Vocé tera fornecido uma base segura, tanto emocional
como pratica, de modo que, se eles se perderem no
caminho — e quem nao se perde de vez em quando? —,
terao um porto seguro para onde voltar em busca auxilio
e conforto. Mesmo se vocé nao estiver mais presente,
afinal somos simples mortais, eles vao encontrar dentro
de si mesmos uma base que foi construida na relacao
com Vocé e que os ajudara a reencontrar seu caminho.

Significa muito para os filhos adultos quando os pais se
interessam de maneira nao intrusiva por sua vida. Vocé
sempre foi um espelho para seus filhos. Como eles se
veem e se sentem em relacao a si mesmos vai sempre,



em algum grau, ser influenciado pela maneira como vocé
responde a eles, como fica feliz por eles, como se dirige a
eles e como se relaciona com eles. Isso nao acaba de
repente quando eles chegam a idade de votar, quando
tém seus proprios filhos ou quando se aposentam —
continua. Quando uma mae de cem anos sorri de alegria
e orgulho pelo filho, mesmo que esse filho ja tenha la
seus 75 anos, isso nao é irrelevante; tem um efeito, faz
diferenca. Nosso orgulho por nossos filhos adultos é
muito significativo para eles, muitas vezes mais do que a
admiracao e o elogio dos outros. Nao assuma parte do
crédito pelos triunfos dos seus filhos (a menos que eles
oferecam a vocé), porque isso nao faz bem para eles,
mas também nao finja que nao representou um papel
nos contratempos que tiveram de enfrentar.

Nunca é tarde demais para tentar reparar uma ruptura,
embora sempre ajude se ambos ainda estiverem vivos. A
maneira de fazer isso, como sempre, é observar os
sentimentos por tras do seu comportamento e do deles e
tentar entendé-los. Se, por exemplo, caso considere uma
afronta seu filho adulto dizer que seu novo namorado ou
namorada nao é a pessoa certa para vocé, nao parta do
principio de que ele esta sendo ciumento nem que esta
sendo grosseiro, mas sim que esta agindo motivado por
preocupacao e amor, e responda a isso sem tentar puni-
lo por dizer o que pode ser uma verdade inconveniente.
Os papéis de pais e filhos podem se inverter, e vocé pode



se encontrar sendo tratado como um filho pelo seu
préprio filho.

Pode ser Util para nossos filhos adultos saber que
podemos ter cometido erros que os levaram a tomar mas
decisdes. E sinto muito se isso parece injusto. “Nao é
justo” foi minha primeira ideia de titulo para este livro,
porgue os adultos precisam investir muito tempo em
seus filhos e, por mais atenciosos que sejamos, educar
nunca tem garantias.

Um erro que o0s pais podem cometer depois que
imaginam que suas obrigacdes praticamente acabaram é
gque as vezes se sentem competitivos em relacao aos
filhos e, quando se veem diante de uma conquista deles,
precisam supera-la ou retrucar com um éxito seu. Veja,
por exemplo, a experiéncia da Julie.

Contei para a minha mae que o neto dela estava indo bem na escola e,
em vez de ficar feliz por nés, ela simplesmente respondeu falando que
minha irma ia muito bem na escola, 0 que me magoou, € nem sequer era
verdade. Foi como se ela estivesse tentando me superar. Perguntei por
gue ela estava sendo competitiva, e ela sé ficou nervosa e mudou de
assunto.

A avd nessa histéria pode ter apenas se lembrado de
seu proprio orgulho ao ouvir a filha falar sobre o neto,
mas sem dulvida se expressou mal. Quando nossos filhos
sao adultos, continua sendo importante nao cometer
erros e nao reagir mal quando cometemos um, mas sim
reparar a ruptura. Pode ser Util ter consciéncia de nossos
habitos de rivalidade do passado, como o “ténis de fatos”



ou 0 jogo de ganhar e perder, porqgue podemos cometer
deslizes e esquecer de vigiar nossas acdes quando
pensamos que nosso trabalho acabou e, assim, esses
habitos prejudiciais de relacionamento podem ressurgir.
Embora todos sejam adultos agora, a antiga dependéncia
e o0 laco parentais fazem com que os pais ainda exercam
uma grande influéncia sobre como seus filhos adultos se
sentem sobre si mesmos e sobre sua vida. Precisamos ter
iISSO em mente para nao os colocarmos para baixo sem
querer, como no exemplo anterior, ou nos sentirmos tao
préximos que soltamos nossa voz critica interior contra
eles.

Nossos lacos com nossos filhos podem ser algumas das
relacdes mais importantes e formativas de nossa vida, e
precisamos continuar a cuidar delas, mantendo o
respeito por eles quando sao adultos, além de ama-los.

E, assim como recomendei relembrar nossa propria
infancia para notar como isso influencia a infancia de
nossos filhos, € bom ver como nossos pais agem conosco
agora que somos adultos, e o que faremos de igual ou de
diferente quando nossas criancas crescerem.

Mais a frente, se tivermos a sorte de uma vida longa,
pode ser necessario que os nossos filhos tomem decisdes
por nds nos estagios finais dessa relacao vitalicia. Se
tivermos aprendido a confiar neles, isso vai ser mais facil
para ambas as partes. Ter filhos significa que vocé tera
de ser o pai ou a mae engquanto eles estiverem em fase
de desenvolvimento, depois vocés serao adultos juntos e,



por fim, vocé pode agir como uma crianca e deixar para
eles a obrigacao de serem adultos. Se conseguirmos ser
flexiveis e fluidos em relacao a esses papéis, isso pode
tornar as coisas mais faceis para todo mundo.



Epilogo

Vestir, alimentar, dar banho e colocar na cama...

Vamos voltar a introducao e a piada do comediante
sobre as quatro coisas que vocé precisa fazer com as
criancas: “vestir, alimentar, dar banho e colocar na
cama”. Fazer isso — ser uma mae ou um pai — pode nao
Ser o piguenique que vVocé imaginou, mas espero que se
torne mais facil se vocé fizer as seguintes coisas:

* Deixar de lado todos os blogueios da sua infancia que impedem seu
carinho e sua aceitacao, seu toque fisico, sua presenca fisica e sua
compreensao.

Criar um ambiente doméstico seguro e harmonioso onde as diferencas
possam ser resolvidas com seguranca.

Aceitar que seus filhos precisam de brincadeiras com pessoas de todas
as idades, experiéncias reconfortantes, e muito tempo e atencao.

Conseguir ver as situacoes do ponto de vista dos seus filhos além do
seu.

Conseqguir ajudar seus filhos a encontrar maneiras de expressar como
se sentem de verdade (em vez de como vocé gostaria que eles se
sentissem), e conseguir validar e tentar entender o sentimento deles
(bem como o seu).



* Ndo sair ao resgate deles, e sim ajuda-los a encontrar suas préprias
solugdes deixando fluir uma troca de ideias para encontrar uma
resposta para os problemas, em vez de se precipitar dizendo a eles o
que fazer.

* Impor limites descrevendo a sua perspectiva em vez de querer definir o
que eles sao.

» Aceitar que vocé vai cometer erros. Vocé pode encarar seus erros sem
ficar na defensiva e reparar a situacao assumindo o equivoco e fazendo
todas as mudancas necessarias.

* Deixar de lado a velha dinamica de ganhar e perder, e substitui-la por
uma de cooperar e colaborar.

Em outras palavras, vocé deve valorizar sua relacao
com seus filhos porque sabe que aquilo de que eles mais
precisam é uma relagcao segura, amorosa, auténtica e
acolhedora com os pais.

Lembre-se: quando houver um problema, nao se
concentre apenas na crianca e nao pense que O
problema estd apenas nela. Olhe para sua relacao e para
0 que estd acontecendo entre vocés. E ai que estard a
sua resposta.

Essas regras gerais se aplicam qualquer que seja a sua
idade e a idade dos seus filhos.

O que é incrivel é que, apesar de todos os erros que
cometemos, todo o amor que deixamos de dar, toda a
raiva que descontamos nos nossos filhos, todas as vezes
que 0s apressamos e todas as vezes que escondemos
coisas deles ou ficamos indisponiveis para eles ou nao
confiamos neles como deveriamos, ou nos recusamos a
ver as coisas de seu ponto de vista, ou nos identificamos
demais e nos fundimos com eles e nao deixamos que



eles se separassem, ou exigimos demais deles, ainda
assim criamos um laco com eles, e eles conosco.

E reconfortante saber que conseguimos tornar esse
laco melhor e mais forte agindo com sinceridade e
coragem para reparar quaisquer rupturas, sendo
tolerantes com nds mesmos e levando em conta que
todos fazemos nosso melhor. Podemos ajuda-los e
estimula-los a correr atras de seus desejos, esperancas e
sonhos. E acreditamos neles. E eu acredito em vocé.
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especialmente suas ideias sobre quando os pais sentem
raiva ou rancor dos filhos, e o trabalho que ele fez para
normalizar isso.

Li muito mais desde entdao. Origins: How the Nine
Months before Birth Shape the Rest of our Lives, de Annie
Murphy Paul, foi uma influéncia enorme para o capitulo
sobre gravidez. Recomendo esse livro, bem como The
Tentative Pregnancy: Amniocentesis and the Sexual
Politics of Motherhood, de Barbara Katz Rothman, para as
gestantes. Mas os livros nao foram minha Unica fonte
valiosa; o blog de Janet Lansbury (JanetLansbury.com) foi
uma grande influéncia para mim e para este livro, e o
recomendo fortemente para saber como agir com
criancas de colo e como entendé-las. Com ela, aprendi
ideias sobre como é prejudicial distrair as criancas de
seus sentimentos, a mensagem sobre nao sentar os
bebés e o estudo de caso sobre quando ajudar e quando
nao resgatar (Freya). Também foi no blog dela que li pela
primeira vez sobre a importancia de respeitar nossos
filhos além de ama-los. Sou grata a A Good Childhood:
Searching for Values in a Competitive Age, de Judy Dunn
e Richard Layard, pela pesquisa sobre estrutura familiar
e as consequéncias implicitas para os filhos. The
Anthropology of Childhood, de David F. Lancy, é de onde
tirei a expressao “magia imitativa”, bem como o conceito



de educacao concentrada no filho ou nos pais, 0 que se
somou as ideias que aprendi com Joan Raphael-Leff.
Devo muito a Neurobiology and the Development of
Human Morality, de Darcia Narvaez; suas ideias e
pesquisas foram valiosissimas para mim, em especial sua
pesquisa coletada sobre treinamento de sono e seu
potencial prejudicial. A crianca explosiva, de Ross
Greene, me ajudou muito a definir e delimitar quando as
criancas se comportam de maneira inconveniente, e
achei suas ideias sobre disciplina colaborativa muito
Uteis. E dele a ideia de que é preciso flexibilidade,
habilidades de resolucao de problemas e tolerancia a
frustracao para saber se comportar. Greene também me
deu a ideia de uma carta escrita do ponto de vista da
crianca para ajudar os pais a terem empatia pelos filhos.
Esse e outros livros, blogs, podcasts e videos em que me
baseei estao listados na secao “Sugestdes de leituras e
producdes audiovisuais”.

H& também muitas pessoas que preciso agradecer. Vou
comecar com os profissionais: devo muito a sabedoria de
Margaret Connell, a diretora da escola de ensino médio
da minha filha, Flo, que nao apenas a educou como
também me ensinou muito, especialmente sobre filhos e
mentiras. Meus colegas psicoterapeutas com quem
conversei enquanto escrevia este livro tém minha
gratiddo eterna. Devo um agradecimento especial a
minha amiga Dorothy Charles, da Califérnia. Dorothy me
ajudou com a “dinamica de ganhar e perder”, e nossas



conversas e seus comentarios sobre uma versao anterior
foram muito Uteis. Minha amiga, a psicoterapeuta gestalt
Julianne Appel-Opper, de Berlim, me ajudou com muitos
dos conceitos neste livro, especialmente sobre dialogo, o
vaivém do contato e sua metafora maravilhosa para a
teoria do apego. Ela leu um dos primeirissimos rascunhos
e fez comentdrios inestimaveis. Este livro seria muito
mais mixuruca sem ela. Passamos quatro dias em um
spa no leste da Alemanha trocando ideias para o livro, e
mal posso esperar para outras miniférias com ela quando
eu nao estiver escrevendo. Nicola Blunden, da
Universidade de South Wales, me ajudou muito a trocar
ideias quando nos hospedamos juntas em uma cabana
em South Downs em nosso grupo de escrita de duas
pessoas. Nicky Forsythe, fundadora e ceo da Talk for
Health, em Londres, desenvolveu o exercicio “Vocé se
sente a vontade com suas emocdes?”, ao passo que O
exercicio “Como melhorar no didlogo” foi adaptado de
um exercicio de “Como escutar”, que ela ensina na Talk
for Health. Devo um agradecimento a escritora Wendy
Jones, que, quando eu estava em dificuldade com o livro,
fez um exercicio gestalt de duas cadeiras comigo que me
fez ter uma conversa com este livro e me deu uma ideia
mais clara sobre a direcao que queria que ele tomasse.
Agradeco a Louis Weinstock, terapeuta infantil e familiar
da Bounce Works, por seu estimulo e seu feedback sobre
a tecnologia e o desenvolvimento de um humor habitual.
Também sou grata a jornalista e estudante de



psicoterapia Suzanne Moore, que disse a frase
ressaltando a importancia de “nao apenas amar os filhos,
mas gostar deles também”; sua frase ficou na minha
cabeca e me influenciou a pensar neste livro. Agradeco a
Aaron Balik, da Stillpoint, em Londres, que me permitiu
usar as instalacdes dos Stillpoint Spaces, onde fiz minhas
edicdes. Vocés todos foram generosos com seu tempo,
suas ideias, seus estimulos e seu carinho, € eu nao
poderia ter feito isto sem vocés.

Minha filha, Flo, leu minhas confusas primeiras
anotacdes quando eu queria desistir e implorou para
seguir em frente. Também me deu conselhos nos
rascunhos seguintes. Me convenceu de que valia a pena
continuar; se nao fosse por ela, eu nao teria conseguido.
Ela também foi muito generosa ao ser o Unico estudo de
caso recorrente e indisfarcado do livro. Flo me ensinou
muito sobre a vida. Ver o mundo pelos olhos dela me
tornou uma escritora melhor e, o que é mais importante,
uma pessoa melhor. Flo também me apresentou Hannah
Jewell, que veio ficar comigo e foi uma grande
companheira de escrita. Sou muito grata ao meu marido,
Grayson, pelo amor, pela coragem e pela autenticidade
na funcao de pai. Foi maravilhoso testemunhar sua
relacao com Flo, bem como ter uma testemunha para
minha relacao com ela. Ele teve de absorver grande
parte do sofrimento pelo qual passei no processo de
escrita deste livro, e sem reclamar. Também devo muito
a varios amigos que me estimulam ha muito tempo.



Agradecimentos especiais a: Janet Lee; Yolanda Vazquez
e Jonny Phillips; Alba Lily Phillips-Vazquez; Helen Bagnall
(que tirou uma fotografia minha de quando eu estava
emperrada na escrita deste livro, e outra de quando
estava mais animada com ele), que, junto com Diccon
Towns e Juliet Russell, me apresentou as plateias do
Salon London e do Also Festival, que também foram
muito Uteis. Todas essas pessoas estiveram ao meu lado
enquanto eu escrevia este livro, e as amo muito. Também
sou muito grata agueles amigos que vejo com menos
frequéncia, mas com quem sempre converso pela
internet. Eles também levantaram meu animo: obrigada
a Rose Boyt, que me deu feedbacks uUteis sobre meu
manuscrito; Damian Barr, que me convidou a ler um
rascunho deste livro para a plateia estimulante de seu
Literary Salon no glamoroso Savoy Ballroom; e Clare
Conville, que me convidou para o Curious Arts Festival e
me proporcionou uma plateia maravilhosa com a qual
experimentar algumas das ideias do livro. Amigos como
esses me deram a coragem de que eu precisava.
Conversei com muitos, muitos pais para encontrar
meus estudos de caso, e aqueles que nao usei foram tao
Uteis quanto os que inclui aqui, porqgue moldaram e
agucaram meu raciocinio e me ensinaram sobre como é
ter filhos, me ajudando a ver que meu ponto de vista
como mae e filha é apenas um dentre muitos. Nao
apenas conversei com muitos pais como muitos outros
escreveram para mim, participaram das minhas



engquetes, conversaram comigo on-line, entraram em
contato comigo pela revista Red, para a qual escrevo
uma coluna de conselhos, e alguns foram meus
pacientes de psicoterapia. Devo muito a todos.

Também sou grata a todas as criancas, adolescentes e
filhos adultos com quem tive o privilégio de conversar e
aprender, especialmente meus pacientes, que me
demonstraram varias e varias vezes como 0s padroes de
sentimentos, pensamentos e respostas estabelecidos na
infancia podem se manter por muito, muito tempo.
Agradeco a todos, pois vocés foram meus professores.
Devo um agradecimento especial a paciente cujo
pseuddnimo neste livro é “Gina”, porque ela nao sé me
ofereceu um material para estudo de caso como também
apontou erros nos primeiros rascunhos e foi uma
apoiadora muito leal do meu trabalho.

Tenho muitos professores a quem agradecer. Maria
Gilbert e Diana Smukler organizavam um grupo de leitura
e supervisao de psicoterapeutas que se encontrava
mensalmente durante anos no comeco deste século.
Nesse grupo, aprendemos e discutimos muitos conceitos,
teorias e ideias de psicandlise relacional que apliquei a
criacao dos filhos neste livro, porém, mais do que
apresentar meras ideias, essas duas professoras
aumentaram minha confianca na minha capacidade com
seu estimulo. Também fui encorajada pelo meu analista,
o professor Andrew Samuels, que me mostrou que uma
figura de autoridade nao perde a autoridade quando se



mostra vulneravel, em duvida e auténtico. Ele também
me disse uma vez que existem dois tipos de terapeutas,
agueles que frequentam oficinas e aqueles que fogem
delas, e me deu um incentivo muito necessario quando
disse que eu estava no grupo errado. Minha analise pode
ter acabado anos atras, mas os efeitos positivos se
mantém. Sou grata a todos os terapeutas que ja tive. Na
terapia, aprendi sobre o processo de estar em relacoes, e
boa parte disso pode ser aplicada a qualquer relacao, em
especial aquela entre pais e filhos.

Obrigada a Karolina Sutton, minha agente, que me
levou para almocar e perguntou gue ideias eu tinha para
um livro. Falei que poderia escrever um sobre a
importancia da relacao que se tem com os filhos como
uma espécie de manual alternativo de criacao dos filhos
e, antes eu pudesse decidir se queria mesmo escrever ou
nao, ela ja havia marcado uma reuniao com Venetia
Butterfield, da Penguin Random House. Nunca na criacao
de um livro tantas refeicdes foram consumidas. Venetia
me levou para almocar em muitas ocasides e falamos
muito sobre nossas experiéncias como maes e senti que
estavamos em sintonia. Entao, ela leu a primeira versao
e nao gostou. Passamos por um processo de ruptura e
reparo e colaboramos para encontrar uma forma de que
nés duas gostassemos. Poderiamos ter fugido uma da
outra, mas nao foi o que fizemos. Acredito que relacdes
que saem dos trilhos podem retomar o rumo e se tornar
mais fortes e melhores, e esse processo de ruptura e



reparo € uma parte importante deste livro, e nés mesmas
passamos por ele, nos papéis de editora e autora.
Obrigada por aguentar firme, Venetia. Também sou grata
a Aimee Longos, Jack Ramm e Sarah Day, por seus
esforcos editoriais.

E, por fim, se vocé ainda estiver lendo, antes que eu
chegue a parte de “e todos mais que me conhecem”
como se fosse uma participante saindo de um game
show, tenho de agradecer a minha antiga colega da
revista Red, que editou minha coluna de conselhos
durante tantos anos, por fazer uma edicao
transformadora neste livro. Brigid Moss fez todas as
perguntas certas e me obrigou a responder a elas. Brigid
Moss, VOCE E UMA ESTRELA COMPLETA E ABSOLUTA, uma escritora
e uma editora brilhante, uma mae admiravel, e eu te
amo.

E todos mais que me conhecem. Isso pode soar trivial,
mas todos influenciamos uns aos outros e apoiamos uns
aos outros. Por exemplo, a “festa show” mencionada na
secao sobre brincar € um jogo inventado por Esme, de
um ano de idade. Cerca de duas décadas atras, seu pai,
Guy Scantlebury, estava reformando minha cozinha e as
vezes chegava para o trabalho com uma cara bem
cansada. “Festa show as cinco da matina”, era a
explicacao que ele dava.

Philippa Perry
Setembro de 2018
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Compre agora e leia

A jornalista americana Pamela Druckerman se muda para
Paris logo apds se casar. La, além das diferencas
culturais mais conhecidas, comeca a observar que as
criancas se comportam de forma muito mais educada do
que jamais viu. Estarrecida, ela percebe que os jantares
nas casas dos franceses nao sao eventos cadticos em
que criancas interrompem os adultos, brigam com os
irmaos ou reclamam dos legumes.

Esse é apenas um dos exemplos que a fazem querer
descobrir qual é a mistura de autoridade e relaxamento
dos pais que faz com que as criancas francesas sejam
tao comportadas, sem ficarem reprimidas ou sem
personalidade. Afinal, qual é o segredo para que durmam
a noite toda? Para que nao tenham ataques de birra em
publico? Para que sejam educadas a mesa e
experimentem muito mais do que nuggets e batatas?
Para que desenvolvam a autoestima e se tornem
articuladas?
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Os pais que ela observou em Paris parecem ter
encontrado o equilibrio perfeito entre ouvir os filhos e
deixar claro que sao os adultos que mandam. Pamela
nota que os franceses conseguem balancear
admiravelmente suas necessidades e as das criancas,
nao se acorrentam a um falso conceito de pais perfeitos
e, ainda assim, sao atentos, carinhosos e criam filhos
educados e felizes.

Criancas francesas ndo fazem manha, resultado da
observacao de anos da autora, € um relato inteligente,
bem-humorado e ao mesmo tempo bem-fundamentado
dos segredos dos franceses para ter filhos criativos e
educados — e também um manual para os pais nao se
tornarem escravos de pequenos tiranos.

Compre agora e leia
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O aguardado primeiro livro oficial do famoso
método Bullet Journal®.

O método Bullet Journal é muito mais do que uma forma
de organizar tarefas através de anotacdes. E uma
maneira de diminuir a ansiedade e "viver de forma
intencional". Ao remover as distracdes e focar seu tempo
e energia nas atividades que realmente trazem
resultado, vocé vai transformar sua vida profissional e
pessoal.

Aprenda neste livro a:
- Registrar o passado;
- Organizar o presente;
- Planejar o futuro.

Um guia certeiro para quem quer tomar as rédeas da
prépria vida e comemorar um aumento na produtividade.

Compre agora e leia
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Um guia passo a passo para auxiliar pais que estao
para embarcar ou ja embarcaram num dos
trabalhos mais desafiadores e extraordindrios do
mundo.

Por mais de quarenta anos, a populacao da Dinamarca
tem sido eleita a mais feliz do mundo pela Organizacao
para a Cooperacao e o Desenvolvimento Econ6mico
(OECD). Os dinamarqueses também foram considerados
0 povo mais feliz do mundo por todas as edicées do
Relatério Mundial da Felicidade, publicado pelas Nacdes
Unidas. Qual seria, entao, a formula desse sucesso?
Depois de muita pesquisa, as autoras deste livro
acreditam ter desvendado o segredo. E a resposta é
bastante simples: toda essa felicidade vem da forma
como os dinamarqueses sao criados.

A filosofia dinamarquesa de como educar os filhos gera
resultados poderosos: criancas felizes, emocionalmente
seguras e resilientes, que se tornam também adultos
felizes, emocionalmente seqguros e resilientes, e que
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reproduzem esse estilo de criacao quando tém seus
préprios filhos. Que tal, entao, conhecer melhor esses
costumes, atitudes e posturas?

O método exige pratica, paciéncia, forca de vontade e
autoconsciéncia, mas o resultado faz o esforco valer a
pena. Nao se esqueca de que esse sera seu legado.

Compre agora e leia
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O conceito de inteligéncia emocional se popularizou em
meados dos anos 90 a partir do best-seller de Daniel
Goleman que ressalta a importancia do equilibrio
emocional para a forma como individuos se relacionam
entre si e também para a maneira como lideres lidam
com suas equipes e desafios profissionais. O estudo
serviu de ponto de partida para uma série de outras
abordagens que buscam legitimar o aspecto emocional
para a satisfacao pessoal e o sucesso profissional.

O livro "Inteligéncia positiva", de Shirzad Chamine - CEO
de uma das maiores organizacoes de treinamento de
coaches do mundo -, representa um novo passo na
identificacao de como o equilibrio emocional é
determinante na maioria das tentativas para melhorar a
vida pessoal e profissional. O autor afirma que apenas
20% das equipes e dos individuos alcancam seu
verdadeiro potencial e atribui ao processo de sabotagem
da mente humana a causa de grande parte dos
fracassos.

Shirzad parte da premissa que a mente humana é a
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melhor aliada de cada individuo e, paradoxalmente,
também a pior inimiga. Os sabotadores internos estao
sempre em atividade, mas é possivel identifica-los e
assim enfraguecé-los, melhorando significativamente a
acao do cérebro a favor do individuo.

Compre agora e leia
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De maneira pratica e divertida, Francine Jay ensina
que menos é a chave para a felicidade.

Best-seller nos Estados Unidos, Menos é mais é um guia
divertido que chega para revelar os segredos de uma
vida com menos consumo e mais plenitude. Na primeira
parte do livro, Francine Jay discute os beneficios de viver
com menos. Arrumar a casa e ter uma vida menos
desordenada pode ser um desafio para a maioria das
pessoas. A solucao? Nao se engane achando que precisa
de mais coisas, como dezenas de caixas organizadoras.
Pelo contrario: o caminho é perceber que precisamos de
muito menos objetos do que somos levados a acreditar.
Na segunda parte, a autora apresenta os Dez Passos que
vao acabar com a bagunca da sua casa, e em seguida
ensina a aplicar essas técnicas a todos os coémodos, com
instrucoes praticas e especificas para cada um deles.
Por fim, Francine Jay da dicas de como envolver a familia
inteira no estilo de vida minimalista — incluindo formas
de fazer com que todos mantenham os novos habitos,
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para gue sua casa seja cada vez mais arrumada e sua
vida muito mais serena!

Compre agora e leia
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