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Nota introdutéria

Este livro ndo é um manual para pais.

N&o entro em pormenores praticos, como a habituagio
ao bacio ou o desmame.

Este livro é sobre as relagdes que construimos com
os nossos filhos, sobre o que pode impedir uma boa ligacdo
e o que pode melhora-la.

E sobre 0 modo como fomos criados e sobre a influéncia
que isso pode ter no nosso papel de pais. E sobre os erros que
vamos cometer — especialmente aqueles que nunca quisemos
cometer — e sobre o que podemos fazer para os corrigir.

Este livro ndo lhe dard muitas dicas ou truques sobre
parentalidade, e podera deixa-lo inquieto, zangado, ou podera
até torna-lo melhor pai ou mae.

Escrevi o livro que gostaria de ter lido quando me tornei

mae, e gostava muito que os meus pais o tivessem lido.



Introducao

Vi recentemente uma actuacao de stand-up do humo-
rista Michael McIntyre em que ele dizia que ha quatro coisas
que precisamos de fazer aos nossos filhos: vesti-los, alimenta-
-los, lava-los e po6-los na cama. Disse que antes de ter filhos
imaginava que ser pai era correr através de prados e fazer
piqueniques, mas que a realidade era uma batalha, travada
dia ap6s dia, para se conseguir que eles realizassem apenas
aquelas quatro tarefas basicas. O publico riu-se as gargalhadas
enquanto ele descrevia como convencer os filhos a lavarem
o cabelo, a vestirem um casaco, a sairem de casa ou a come-
rem um vegetal. Era o riso de pais, pais como nés, talvez, que
também passaram por isso. Sermos pais' é muitas vezes difi-
cil. Pode ser aborrecido, desanimador, frustrante e exigente,

sendo, a0 mesmo tempo, a experiéncia mais divertida, mais

! Quando uso o termo «pais», refiro-me as pessoas responsaveis pelas criancas, seja biolégica ou
legalmente, ou enquanto familiares préximos ou amigos; no lugar de «pai ou mae» poderd, entio,
ler-se «cuidador principal». Uso, por vezes, a palavra «cuidador», que podera significar pai ou
mde, a pessoa que tem a guarda legal da crianga, pai ou mae adoptivos, ajuda paga ou ndo paga,
ou qualquer pessoa que seja responsavel pela crianga.



PHILIPPA PERRY

alegre, mais repleta de amor e mais maravilhosa que alguma
vez viveremos.

Quando nos vemos atolados nos pormenores de fraldas,
doencas préprias da infancia, birras (de criangas pequenas
e de adolescentes), ou quando temos um emprego a tempo
inteiro e ao chegar a casa encontramos o nosso verdadeiro
trabalho, que inclui raspar banana de fendas na cadeira
de refeicdo ou outra carta do director de turma a chamar-nos
a escola, pode ser dificil considerar a parentalidade como
parte de um todo. Este livro tem como objectivo fornecer-lhe
essa perspectiva global, para o ajudar a distanciar-se, a distin-
guir o que é importante do que nao é, e a perceber o que pode
fazer para ajudar o seu filho a ser a pessoa que ele pode ser.

O amago da parentalidade é a relacdo que tem com
a crianca. Se f6ssemos plantas, a rela¢do seria o solo. A rela-
¢do apoia, alimenta, permite o crescimento — ou inibe-o.
Sem uma relagdo em que possam apoiar-se, as criangas nao
se sentem seguras. Queremos que a relagdo seja uma fonte
de forca para os nossos filhos — e, um dia, para os filhos deles
também.

Enquanto psicoterapeuta, tenho a experiéncia de escutar
e de falar com pessoas que se batem com diferentes
aspectos da parentalidade. Através do meu trabalho, tive
a oportunidade de ver como as rela¢Ges se tornam disfun-
cionais — e como podem voltar a funcionar bem. O propésito
deste livro é partilhar consigo o que é relevante no seu papel
como pai ou mie. Tal incluira lidar com sentimentos — com

os seus e com os dos seus filhos —, ajustar-se aos seus filhos,
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para aprender a compreendé-los melhor e para ter uma liga-
¢ao genuina com eles, em vez de encalhar em padrdes de con-
flito ou afastamento, que se revelardo esgotantes.

Adopto uma perspectiva de longo prazo da parentali-
dade, em vez de uma abordagem de dicas e truques. Inte-
ressa-me a forma como nos relacionamos com os nossos
filhos, ndo o0 modo como os manipulamos. Neste livro, enco-
rajo-o a olhar para as suas experiéncias de bebé e de crianga,
para que possa transmitir o que a sua educagao teve de bom,
evitando, a0 mesmo tempo, os aspectos menos positivos.
Debrucar-me-ei sobre como podemos tornar as nossas rela-
¢oes melhores e favoraveis ao desenvolvimento dos nossos
filhos. Mostrarei como as nossas atitudes durante a gravidez
podem ter influéncia na nossa futura ligacdo com a crianca,
e como podemos lidar com um filho bebé, crianca, adoles-
cente ou adulto de modo a construir relagées que sejam uma
fonte de forca para eles e uma fonte de satisfacdo para nds.
E de modo a ter, ao longo do percurso, menos batalhas para
conseguir que eles se vistam, se alimentem, se lavem e se
deitem.

Este livro destina-se a pais que ndo s6 amam os seus

filhos, como também querem gostar deles.
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PARTE UM

O Nosso Legado Como Pais

Pode ser um lugar-comum, mas é verdade: as criancas
nio fazem o que dizemos — fazem o que nés fazemos. Antes
de considerarmos o comportamento dos nossos filhos, é util
— essencial, até — olhar para os seus primeiros modelos.
E um deles é vocé.

Esta parte do livro centra-se em si, porque serd uma
figura da maior importancia na vida do seu filho. Nesta sec-
¢do, vou dar-lhe exemplos de situagGes em que o passado
pode afectar o presente, no que toca a sua relagdo com o seu
filho. Vou mostrar-lhe como os filhos podem espoletar em nds
sentimentos do passado que ndo interpretamos devidamente
e que interferem nas nossas ac¢des. Vou também referir-me
a importancia de escutar a nossa voz interior critica, para
ndo transmitirmos muitos dos seus efeitos nocivos a geracdo

seguinte.
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O passado persegue-nos

(assim como aos nossos filhos)

Uma crianca precisa de afecto e de aceitagio, de con-
tacto fisico, da presenca fisica dos pais, de amor e de
limites, de compreensdo, de interac¢do com pessoas
de todas as idades, de experiéncias tranquilizantes e de uma
grande parte da atencdo e do tempo dos pais. Ah! Entao
é assim simples: o livro pode acabar aqui. Mas ndo pode, por-
que surgem obstaculos. A vida pode criar-nos obstaculos: cir-
cunstancias, assisténcia a infAncia, dinheiro, escola, trabalho,
falta de tempo e ocupagdes em excesso... e esta ndo é, como
sabe, uma lista exaustiva.

Mas o maior obstaculo é, muitas vezes, o que nos foi
transmitido quando éramos bebés e criancgas. Se ndo anali-
sarmos 0 modo como fomos criados e o legado que tal repre-
senta, o passado pode prejudicar-nos. Talvez ja tenha dado
por si a dizer algo como: «Abri a boca e o que ouvi foram
as palavras da minha mae.» Claro que se essas palavras
o tivessem feito sentir-se desejado, amado e seguro quando
era crianca, ndo haveria qualquer problema em repeti-las.
No entanto, tratam-se muitas vezes de palavras que produzi-
ram o efeito contrario.

Sao varios os factores que podem interferir nas nossas
relacGes, entre eles a nossa falta de autoconfianca, o nosso
pessimismo, as nossas defesas, que bloqueiam o que senti-
mos, e o medo de sermos dominados pelas emocdes. Ou, no

que se refere especificamente aos nossos filhos, pode ser

18



O LIVRO QUE GOSTARIA QUE OS SEUS PAIS TIVESSEM LIDO

aquilo que nos irrita na sua maneira de ser, as expectativas
ou os receios que temos em relacdo a eles. Somos apenas um
elo numa cadeia que atravessou milénios e que se estende
para o futuro.

A boa noticia é que pode dar uma nova forma ao seu elo,
o que beneficiara a vida dos seus filhos e a dos seus netos,
e pode iniciar esse processo agora. Nao tem de fazer tudo
o que lhe fizeram a si; pode rejeitar aquilo que nio o ajudou.
Se é pai ou mie, ou se vai sé-lo em breve, pode recordar a sua
P I .
infancia e familiarizar-se com ela, analisar o que lhe aconte-
ceu, como isso o fez sentir na altura e como o faz sentir agora.
E depois de analisar essa heranca, pode reter apenas aquilo
que lhe for util.

Se na sua infincia e adolescéncia foi, essencialmente,
respeitado como um individuo nico e valioso, se lhe deram
um amor incondicional, se teve atenc¢do positiva suficiente
e relagGes gratificantes com a sua familia, recebeu as bases
necessarias para criar relagGes positivas e funcionais. Com
este ponto de partida, tera certamente compreendido que
pode desempenhar um papel positivo na sua familia e na sua

. A s~ z Z
comunidade. Se se revé nesta descri¢do, é pouco provavel que
- . P
o exercicio de analisar a sua infancia seja doloroso.

Se ndo teve uma infancia como esta— como acontece
a muitos de nés —, olhar para tras podera provocar-lhe des-
conforto emocional. Penso que é necessério tornarmo-nos
mais conscientes desse desconforto, para estarmos mais
atentos e para nos impedirmos de o transmitir. Uma grande

parte do que herdamos encontra-se a margem da nossa
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consciéncia. Isso torna, por vezes, dificil saber se estamos
a reagir aqui e agora ao comportamento do nosso filho, ou se
as nossas reacgoes tém origem no passado.

Penso que a histéria que se segue ajudara a ilustrar o que
quero dizer. Foi-me contada por Tay, uma mée dedicada que
é também psicoterapeuta e que d4 formacio na sua area
de especialidade. Estou a mencionar os dois papéis de Tay
para deixar claro que até as pessoas mais autoconscientes
e bem-intencionadas podem recuar emocionalmente no
tempo e dar por si a reagir ao passado, quando julgam estar
a reagir ao presente. Esta histéria comeca quando Emily, filha
de Tay, entdo com quase sete anos, gritou a mae que nio con-
seguia sair de uma estrutura para trepar, pedindo-lhe que

a ajudasse.

Disse-lhe que descesse sozinha e, quando ela respondeu
que nio era capaz, senti-me subitamente furiosa. Achei que
ela estava a ser ridicula — podia facilmente descer sozinha.
Gritei-lhe: «Desce imediatamente!»

Ela acabou por conseguir. Depois, tentou dar-me a mao,
mas eu continuava furiosa, e ndo aceitei, e ela comegou
a chorar.

Quando chegamos a casa e preparamos o lanche jun-
tas, ela acalmou-se e eu pus o episédio para tras das costas,
dizendo para comigo: «Caramba, os mitados sao dificeis.»

Uma semana mais tarde: estamos no jardim zooldgico,
onde ha outra estrutura para trepar. Ao vé-la, senti uma onda

de culpa. Percebi que a Emily também estava a pensar no que
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acontecera na semana anterior, porque me olhou com uma
expressdo quase receosa.

Perguntei-lhe se queria brincar na estrutura. Desta vez,
ndo fui sentar-me num banco a olhar para o telemével; fiquei
de pé junto a estrutura, a observa-la. Quando ela achou que
ndo conseguia sair, estendeu-me os bragos, a pedir ajuda.
Entdo, encorajei-a.

— P&e um pé aqui e o outro aqui, agarra-te ali e vais con-
seguir sair sozinha. — E assim foi.

— Porque ndo me ajudaste da tiltima vez? — perguntou-
-me, quando pousou os pés no chio.

Pensei um pouco e disse-lhe:

— Quando eu era pequena, a avé tratava-me como se eu
fosse uma princesa e levava-me ao colo para todo o lado,
estava sempre a dizer-me para «ter cuidado». Aquilo fazia-me
sentir incapaz de fazer o que quer que fosse sozinha e aca-
bei com falta de autoconfianca. Nao quero que isso te acon-
teca e foi por isso que ndo te ajudei na semana passada
quando me pediste que te tirasse da estrutura. E lembrei-me
de quando tinha a tua idade e ndo me deixavam descer
sozinha. Fiquei cheia de raiva e descarreguei-a em ti, e foi
injusto.

A Emily olhou para mim e disse:

— Ah, pensei que nio te importavas.

— Oh, nada disso — disse-lhe. — Importo-me, mas naquele
momento nio sabia que estava zangada com a av6 e nio con-

tigo. E peco desculpa.

21



PHILIPPA PERRY

Como aconteceu a Tay, € facil fazer juizos apressados ou
tirar conclusoes precipitadas sobre a nossa reac¢ao emocio-
nal, sem considerarmos que esta pode dever-se tanto a uma
experiéncia passada como ao que esta a acontecer no presente.

Mas quando sente raiva— ou quaisquer outras emogoes
dificeis, incluindo ressentimento, frustracio, inveja, repulsa,
panico, irritacdo, medo, terror, etc. — como resposta a algo
que os seus filhos fizeram ou pediram, convém encarar o que
sente como um aviso. Nao porque eles estejam necessaria-
mente a fazer algo de errado, mas porque o sucedido lhe pro-
vocou essa reacgao.

O padrio funciona muitas vezes da seguinte forma:
quando reagimos com raiva ou com outra emog¢ao excessi-
vamente intensa numa situacgdo relacionada com os nossos
filhos, é porque aprendemos a defender-nos desse modo
de emocgdes que sentimos quando tinhamos a idade deles.
Sem que nos demos conta, o comportamento dos nossos
filhos ameaca espoletar sentimentos que nos afligiram no
passado — desespero, dnsia, soliddo, citime, caréncia. Entio,
tomamos inadvertidamente a op¢do mais facil: em vez
de sentirmos empatia, contornamos a dificuldade, ficando
zangados ou frustrados ou em pénico.

As vezes, os sentimentos do passado que vém a superfi-
cie foram perpetuados por mais de uma geragdo. A minha mie
achava irritantes os guinchos das criangas durante as brinca-
deiras. Apercebi-me de que também eu entrava numa espécie
de estado de alerta quando a minha filha e os seus amigos

faziam barulho, ainda que estivessem a divertir-se de forma
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apropriada. Quis descobrir mais, por isso perguntei a minha
mae o que lhe acontecia se fizesse barulho quando brincava,
na sua infancia. Ela disse-me que o seu pai — o meu avd —
tinha mais de cinquenta anos quando ela nasceu e sofria com
frequéncia de dores de cabeca; por essa razio, todas as crian-
cas tinham de andar em bicos de pés em casa, ou arranjavam
sarilhos.

Talvez receie admitir que a irritagdo que sente com o seu
filho leva, por vezes, a melhor, julgando que esse reconheci-
mento intensificard os sentimentos negativos ou os tornara
mais reais. Porém, se reconhecermos intimamente os nossos
sentimentos inconvenientes e se encontrarmos uma narrativa
alternativa — uma narrativa em que ndo responsabilizamos
os nossos filhos —, ndo julgaremos as criangas como se elas
fossem culpadas pelas nossas emogdes. Se conseguir fazer
isto, ¢ menos provavel que reaja a esse sentimento a custa
do seu filho. Nem sempre conseguird reconstituir uma hist6-
ria que explique o modo como se sente, mas tal ndo significa
que ndo exista uma, e pode ser 1til ter nocdo disso.

Talvez em crianga tenha sentido que as pessoas que
0 amavam nem sempre gostavam de si. Talvez o achassem
irritante, dificil, decepcionante, pouco importante, exaspe-
rante, desastrado ou estipido. Quando o comportamento
do seu filho traz a superficie estas memérias, reage de forma
automatica, acabando por gritar ou por cair no comporta-
mento negativo que adopta por defeito, seja ele qual for.

Nao ha davida de que tornarmo-nos pais é muitas vezes

dificil. De um dia para o outro, a crianca passa a ser a nossa
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prioridade, vinte e quatro horas por dia. Ter um filho pode
até fazer-nos finalmente compreender aquilo com que os nos-
sos pais tiveram de lidar, e talvez nos leve a admira-los mais,
a identificarmo-nos com eles ou a sentirmos mais compai-
x30 por eles. Mas também precisamos de nos identificar com
os nossos filhos. Dedicar algum tempo a considerar a forma
como se teria sentido, numa dada situagdo, em bebé ou em
crianca, quando tinha mais ou menos a idade do seu filho,
podera ajuda-lo a desenvolver empatia. Isso sera ttil para com-
preender os seus filhos e para se identificar com eles quando
se comportarem de uma forma que o leva a querer afasta-los.

Tive um cliente, Oskar, que adoptara um menino
de dezoito meses. De cada vez que o seu filho deixava cair
comida no chido ou ndo comia o que lhe punham no prato,
Oskar sentia a raiva invadi-lo. Perguntei-lhe o que lhe costu-
mava acontecer em crianc¢a quando deixava cair comida no
chido ou ndo acabava o que tinha no prato. Ele recordava-se
de o avo lhe bater nos nés dos dedos com o cabo de uma faca
e de o mandar sair da sala. Depois de se lembrar de como se
sentia em pequeno quando era tratado daquela forma, Oskar
sentiu compaixao por si proprio enquanto crianga, o que por
sua vez o ajudou a encontrar paciéncia para lidar com o seu
proprio filho.

E facil partirmos do principio de que os nossos senti-
mentos se devem ao que estamos a presenciar e nio sdo, sim-
plesmente, uma reacgdo a algo que aconteceu no passado.
A titulo de exemplo, imagine que tem um filho de quatro

anos que recebe uma enorme pilha de presentes pelo seu
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aniversario. Quando ele se recusa a partilhar um dos seus
brinquedos novos, repreende-o, chamando-lhe «mimado».

O que esta a acontecer aqui? Como é légico, o seu filho
nao tem culpa de ter recebido tantas prendas. Talvez esteja
inconscientemente a assumir que ele nao merece tantos brin-
quedos e a sua irritagcdo perante esse facto transparece no
tom severo com que lhe fala ou na expectativa pouco razoéavel
de que a crianca fosse mais madura.

Se fizer uma pausa para analisar a sua atitude, se tentar
compreender a sua irritagdo, talvez descubra que o mitido
de quatro anos que vive dentro de si sente ciimes ou rivali-
dade. Sera que quando tinha aquela idade o0 mandaram par-
tilhar algo que nao queria partilhar? Ou talvez nio tenha
recebido muitos presentes e, para ndo sentir pena do seu eu
de quatro anos, repreende o seu filho.

Estou a pensar nas mensagens de 6dio e na atengio
negativa que qualquer figura publica recebe da parte de fon-
tes anénimas. Se ler nas entrelinhas, o que essas mensagens
dizem, acima de tudo, é Ndo é justo seres famoso e eu ndo.
Nao é assim tao invulgar sentirmos citimes dos nossos filhos.
Se é isso que sente, precisa de o admitir, em vez de reagir
negativamente ao comportamento da crianga por esse motivo.
Os seus filhos ndo precisam que aja como um intolerante.

Ao longo deste livro, apresento exercicios que o pode-
rdo ajudar a compreender melhor aquilo a que me refiro.
Se os achar intteis ou perturbadores, passe a frente, e talvez

decida lé-los quando se sentir mais preparado.
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Exercicio: De onde vem esta emocao?

Da préxima vez que sentir raiva do seu filho (ou qualquer
outra emog¢ao demasiado intensa), em vez de reagir irreflec-
tidamente, questione-se: Serd que este sentimento se deve
inteiramente a esta situacdo e ao meu filho, no presente?
De que forma poderei estar a impedir-me de ver a situagdo
da perspectiva dele?

Uma boa maneira de se impedir de reagir é dizer «Preciso
de algum tempo para pensar sobre o que esta a acontecer»
e usar esse tempo para se acalmar. Mesmo que o seu filho pre-
cise de alguma orientagdo, ndo vale a pena tentar orienta-lo
enquanto esta zangado. Se reagir nessa altura, tudo o que
o seu filho vai ouvir serd a sua raiva e ndo o que estd a tentar
dizer-lhe.

Pode fazer esta segunda versao do exercicio mesmo que
ainda nio tenha filhos. Tente aperceber-se de quantas vezes
se sente zangado, ou superior aos outros, ou indignado, em
panico ou talvez envergonhado, com édio a si préprio, ou
alheado. Procure um padrio nas suas reac¢des. Tente perce-
ber quando se sentiu dessa forma pela primeira vez, recuando
até a sua infancia, até a0 momento em que comegou a reagir
assim, e talvez comece a compreender até que ponto essa
reacgdo se tornou um habito. Por outras palavras, a reac¢do
deve-se, pelo menos, tanto ao habito que desenvolveu como

a situacao presente.
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Ruptura e reparacao

Num mundo ideal, conseguiriamos deter-nos antes
de reagirmos a um sentimento de modo inadequado. Nunca
gritariamos com os nossos filhos, nem os ameagariamos,
nem os farfamos sentirem-se mal consigo préprios de forma
alguma. Claro que é irrealista pensar que seriamos capazes
de fazer isto de todas as vezes. Basta pensar no caso de Tay,
que é uma psicoterapeuta experiente e ainda assim se enfu-
receu, julgando que o que estava a sentir era fruto da situacdo
presente. Mas ela corrigiu o erro, e isso é algo que todos nés
podemos aprender a fazer. Chama-se a este processo «rup-
tura e reparacdo». As rupturas — os momentos em que nos
desentendemos, em que fazemos assungdes erradas, em que
magoamos alguém — sdo inevitaveis em todas as relagdes
importantes, intimas e familiares. O que mais importa ndo
é a ruptura, é a reparacao.

Para proceder a reparag¢des numa relagio é, em primeiro
lugar, necessario mudar a sua forma de reagir, isto é, re-
conhecer o que o faz reagir de forma automatica e usar esse
conhecimento para reagir de modo diferente. Ou, se o seu
filho tiver idade suficiente, pode recorrer as palavras e pedir
desculpa, como Tay fez com Emily. Mesmo que s6 se aperceba
de que agiu erradamente para com o seu filho muito tempo
ap6s o acontecimento, pode dizer-lhe onde se enganou. Este
gesto pode significar muito para um filho, até para um filho
adulto. Lembre-se do que Emily pensou — convenceu-se

de que Tay, num qualquer nivel, ndo se preocupava com ela.
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Que alivio descobrir que a mie se preocupava e que estava
apenas confusa.

Uma mae perguntou-me, em tempos, se era perigoso
pedir desculpa aos filhos. «<Mas eles ndo precisam que esteja-
mos certos, para se sentirem seguros?» Nao! Os nossos filhos
precisam que sejamos verdadeiros e auténticos, ndo perfeitos.

Recorde-se da sua infancia: fizeram-no sentir-se «mal»
ou culpado, ou até responsavel pelo mau humor dos seus
pais? Se passou por isso, é ficil tentar reparar o seu senti-
mento de culpa fazendo outra pessoa sentir-se culpada, e as
vitimas destas circunstancias sdo, por demasiadas vezes,
os nossos filhos.

Através da sua propria intuicao, a crianca ird aperceber-
-se de que ndo estamos em sintonia com ela ou com o que
esta a acontecer. Se ﬁngirmos o contrario, estaremos a con-
fundir essa intui¢ao. Por exemplo, se fingirmos que, enquanto
adultos, nunca estamos errados, o nosso filho podera tornar-
-se alguém que se adapta com excessiva facilidade — ndo ape-
nas ao que os pais lhe dizem, mas ao que qualquer pessoa
lhe diz. Desta forma, ficard mais vulneravel a pessoas que
poderdo nao ter as melhores intenc¢des. A intuicdo é uma
importante componente da confianca, da competéncia e da
inteligéncia, pelo que nido deve entorpecer essa capacidade
da crianga.

Conheci Mark quando ele participou num workshop que
organizei — fora a sua mulher, Toni, a sugerir que ele se ins-
crevesse. Na altura, o filho de ambos, Toby, tinha quase dois

anos. Mark disse-me que ele e a mulher tinham concordado
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em ndo ter filhos, mas que, aos quarenta anos de idade, Toni
mudara de ideias. Depois de um ano a tentar engravidar natu-

ralmente e de um ano de FIV, Toni ficou gravida.

Tendo em conta o quanto nos esfor¢amos por chegar
até aqui, espanto-me, ao olhar para trds, com a minha falta
de nocido do que seria a vida com um bebé. Devo ter formado
a minha ideia a partir do que via na televisdo, quando o bebé
passa, milagrosamente, a maior parte do tempo a dormir num
berco, e quase nunca chora.

Depois de o Toby nascer, a realidade de ja ndo ter qual-
quer espontaneidade ou flexibilidade, o tédio da vida com um
bebé, o facto de um de nds ter de estar disponivel para ele
vinte e quatro horas por dia, tudo isto comecou a fazer-me
sentir ressentido ou deprimido, ou ambas as coisas.

Passaram-se dois anos e continuo a ndo me sentir satis-
feito com a minha vida. Eu e a Toni ndo falamos sobre mais
nada além do Toby e, quando tento mudar de assunto, ndo
demora mais de um minuto até que a conversa volte a ser
sobre ele. Sei que estou a ser egoista, mas isso ndo me
impede de sentir que estou com o pavio curto. Ndo me vejo
a viver com a Toni e o Toby por muito mais tempo, para ser

sincero.

Pedi a Mark que me falasse a respeito da sua infancia.
Tudo o que conseguiu dizer-me foi que nao estava interessado
em explora-la comigo, visto que fora uma infancia comple-

tamente normal. Como psicoterapeuta, tomei o «ndo estar
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interessado» como um sinal de que ele queria distanciar-se
dessa fase da sua vida. Suspeitei que ser pai estava a desper-
tar em Mark sentimentos de que ele queria fugir. Perguntei-
-lhe o que significava «normal». Disse-me que o seu pai saira
de casa quando ele tinha trés anos de idade e que, a medida
que crescia, as visitas do pai se tinham tornado cada vez mais
espacadas. Mark tinha razdo: esta é uma infancia normal. Tal
ndo significa, no entanto, que o desaparecimento do pai ndo
tenha sido importante para ele.

Perguntei-lhe como se sentia a respeito da desercao
por parte do pai, e ele ndo conseguia lembrar-se. Sugeri-lhe
que talvez fosse demasiado doloroso recordar-se. E que tal-
vez fosse mais facil para ele proceder como o seu pai e dei-
xar Toni e Toby, porque assim nao teria de abrir o seu bat
de emocdes dificeis. Disse-lhe que me parecia importante
que ele, de facto, abrisse esse bat e enfrentasse as suas emo-
¢Oes, pois, caso contrario, nio seria sensivel as necessidades
do filho, e transmitiria a Toby o que lhe fora transmitido
a ele. Pela sua reac¢do, ndo tive a certeza de que ele estivesse
realmente a escutar-me.

Sé voltei a ver Mark seis meses mais tarde, num outro
workshop. Disse-me que se sentira deprimido e que, em vez
de ignorar o problema, decidira fazer terapia. Para sua sur-
presa, contou-me, dera por si a chorar e a gritar no consulté-

rio do psicoterapeuta, a respeito de o pai o ter deixado.

A terapia ajudou-me a colocar as emog¢Ges no seu devido

lugar — o que eu sentia tinha que ver com a deserg¢do do meu
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pai, e ndo significava que eu nao fosse talhado para esta rela-
¢do ou para ser pai.

Nio quero com isto dizer que por vezes ja ndo me sinto
entediado, ou até ressentido, mas sei que esse ressentimento
pertence ao meu passado. Sei que ndo tem que ver com
o Toby.

Agora consigo ver a importancia de toda a atengdo que
dou ao Toby; faco-o para ele se sentir bem, ndo apenas agora,
mas no futuro. Eu e a Toni enchemo-lo de amor e, se tudo
correr bem, isso significa que ele tera amor para dar, quando
for mais velho, para sentir que tem valor. Nio tenho qualquer
relacdo com o meu pai. Sei que o Toby recebe de mim o que
eu ndo recebi do meu pai, sei que estamos a construir os ali-
cerces para uma excelente relacdo.

Perceber a utilidade do que estou a fazer transformou
a maior parte do meu descontentamento em gratiddo. Agora
também me sinto mais préoximo da Toni. Como estou mais
envolvido e mais presente para o Toby, ela ficou um pouco

mais liberta e consegue pensar noutras coisas além dele.

Mark reparou a ruptura com Toby — o seu desejo de o
deixar — encarando o seu préprio passado, para compreen-
der o que estava a acontecer no presente. Depois conseguiu
mudar a sua atitude em relac¢io ao filho. Ao que parece, s6
depois de libertar a sua dor conseguiu libertar o amor que

tinha para dar.
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Reparar o passado

Ha algum tempo, uma futura mie perguntou-me qual
seria a sugestdo mais importante que eu faria a pais recen-
tes. Aconselhei-a a ter em mente que os filhos, qualquer que
seja a sua idade, tendem a lembrar-nos, de um modo tangi-
vel, as emogdes por que passamos quanto nos encontravamos
num estadio semelhante. Ela olhou-me com uma expressao
um pouco confusa.

Cerca de um ano mais tarde, com uma crianga pequena
aos pés, essa mesma mae disse-me que na altura ndo com-
preendera o que eu queria dizer. Mas ndo se esquecera
da nossa conversa e, a medida que encarnava o seu novo
papel, aquelas palavras tinham comecado a fazer muito sen-
tido e tinham-na ajudado a identificar-se com o seu filho.
N3ao nos lembramos conscientemente de como é ser bebé,
mas essa lembranca esta presente noutros niveis, e os nossos
filhos ndo deixarao de nos recordar.

E comum um pai ou uma mie afastar-se do filho numa
idade muito semelhante aquela em que um dos seus pais se
tornou indisponivel para si. Ou uma pessoa querer afastar-
-se emocionalmente do filho quando este tem a mesma idade
que ela tinha quando se sentiu s6. Mark é um exemplo clas-
sico de alguém que nio queria enfrentar os sentimentos que
o filho despertava nele.

Podera também sentir vontade de fugir dessas emo-
¢oes, e do seu filho, mas, se agir desta forma, estard a passar

para ele aquilo que lhe fizeram a si. Também lhe transmitira
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muitas coisas boas — todo o amor que recebeu —, mas o que
ndo quer transmitir é a sua heranca de medo, édio, solidao
ou ressentimento. Havera momentos em que sentird emogoes
desagradaveis relacionadas com o seu filho, tal como podera
sentir, ocasionalmente, em relacdo ao seu companheiro, aos
seus pais, a um amigo ou a si préprio. Se admitir isto, ¢ menos
provavel que os castigue irreflectidamente pelo modo como
o fizeram sentir-se no passado.

Se descobrir, a semelhanca de Mark, que se ressente
da vida familiar porque se acha posto de lado, talvez seja por-
que em crianca se sentiu posto de lado e a margem da vida
de um dos seus pais. Por vezes, este ressentimento pode assu-
mir a forma de tédio ou causar-lhe a sensac¢do de estar desli-
gado do seu filho.

Alguns pais pensam que estou a exagerar quando uso
palavras como «desercdao» e «ressentimento». «Ndo me
sinto ressentido com os meus filhos», dizem-me. «As vezes,
quero que me deixem em paz, mas amo-os.» Encaro a deser-
¢do como um espectro. No extremo mais grave encontra-se
a desercao efectiva, em que uma pessoa se retira por com-
pleto da vida da crianga, como o pai de Mark fez. Mas tam-
bém considero desercdo afastar uma crianca quando ela
precisa de atencdo, ou ndo a escutar quando ela quer, por
exemplo, explicar-nos um desenho que fez (situagdo em que
a crianga estd, de certa forma, a mostrar-nos quem é real-
mente).

A sensacdo de querer afastar os filhos, de querer que eles

durmam muito e que brinquem sozinhos antes de estarem
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prontos para o fazer, de modo a ndo ocuparem o nosso tempo,
pode surgir quando tenta nao se identificar com o seu filho
porque isso lhe traz a superficie a recordac¢do dolorosa da sua
infincia. Assim, sente-se incapaz de satisfazer as necessida-
des da crianca. Podemos convencer-nos de que afastamos
os nossos filhos porque queremos mais das outras areas
da nossa vida, como o trabalho, os amigos e a Netflix, mas nés
é que somos os adultos. Sabemos que este estadio de depen-
déncia é apenas isso, um estadio, enquanto o nosso traba-
lho, os nossos amigos e outras actividades de lazer podem
ser retomados quando esta pequena pessoa ja ndo precisar
tanto de nos.

E dificil enfrentar a situacio, impedirmo-nos de trans-
mitir a geracdo seguinte aquilo que herdamos da geracao
anterior. Precisamos de estar conscientes do modo como
nos sentimos e, depois, cabe-nos reflectir sobre isso, em vez
de reagirmos de forma automatica a sentimentos que nao
compreendemos devidamente. Encarar as atitudes menos
aceitaveis que gostariamos de tomar — no caso de Mark,
por exemplo, fugir — pode originar sentimentos de vergo-
nha. Quando isto acontece, tendemos a adoptar uma postura
defensiva, para nao sentirmos Vergonha. E se o fizermos, nio
mudamos nada e passamos a nossa disfun¢do para os nossos
filhos. Mas a vergonha nao é irremediavel. Ao apercebermo-
-nos do que esta a acontecer, podemos converter a nossa ver-
gonha em orgulho por termos tomado consciéncia de como
queriamos agir e por nos termos dado conta da necessidade

de mudanca.
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O que realmente importa é sentir-se confortavel junto
dos seus filhos, dar-lhes seguranca e fazé-los sentir que quer
estar perto deles. As palavras que usamos sio uma pequena
parte disto; uma parte maior é o nosso afecto, o nosso toque,
a nossa boa vontade e o respeito que lhes mostramos: res-
peito pelos seus sentimentos, pela sua pessoa, pelas suas
opinides e pela forma como interpretam o seu mundo. Por
outras palavras, precisamos de lhes demonstrar o nosso amor
quando estdo acordados, ndo apenas quando estdo a dormir
e nos parecem lindos.

Se sente que precisa de uma pausa dos seus filhos a todas
as horas do dia, do que precisa é, provavelmente, de uma
pausa das emocdes que eles despertam em si. Para evitar
deixar-se controlar por esses estimulos, olhe com compai-
x40 para a pessoa que foi na infancia. Quando conseguir fazer
isso, estard em condicdes de se identificar com a necessidade
e o anseio que os seus filhos sentem em relacio a si. Claro que
¢é importante contar com os servicos de uma babysitter, de vez
em quando, e desfrutar um pouco de companhia adulta;
porém, se a necessidade de uma pausa for particularmente
forte e estiver presente na maior parte do tempo, atreva-se
a recordar-se de como se sentia quando tinha a idade que

o seu filho tem agora.

Exercicio: Olhar para tras com compaixido
Pergunte-se qual o comportamento do seu filho que espo-
leta a reacgdo negativa mais forte em si. O que lhe acontecia

em crianga quando tinha esse comportamento?
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Exercicio: Mensagem das suas memdorias

Feche os olhos e lembre-se da sua meméria mais antiga.
Podera ser apenas uma imagem ou uma sensagdo, ou talvez
contenha uma histéria. Qual é a emoc¢do predominante na
sua memoria? De que modo sera essa memoria relevante para
a pessoa que é agora? Como é que essa memoria influencia
o seu papel de pai ou mae? Lembre-se: se alguma emocio vier
a superficie quando fizer este exercicio, como, por exemplo,
um medo de se sentir envergonhado, que podera leva-lo a que-
rer ter sempre razdo, talvez a custa do seu filho, orgulhe-se
de si por ter detectado esse sentimento, em vez de recear ndo
suportar a vergonha ou de ignorar o que estd a acontecer,
numa atitude defensiva, e de insistir no mesmo comporta-

mento que essa emogdo desencadeia.

Como falamos com nés préprios

Como disse no inicio desta sec¢io, as criangas fazem o que
nés fazemos, ndo tanto o que lhes dizemos para fazerem. Por-
tanto, se tem o habito de se recriminar, é possivel que os seus
filhos adoptem esse comportamento, que pode ser prejudicial.

Uma das minhas memérias mais antigas é de a minha
maie olhar-se ao espelho e a apontar defeitos em si prépria.
E quando, anos mais tarde, fiz exactamente a mesma coisa
diante da minha astuta filha adolescente, ela disse-me que
ndo gostava que eu procedesse assim, e eu escutei-a e lem-

brei-me de que também nao gostara.
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Os padrées que herdamos, no nosso modo de ser e de
nos comportarmos, estd muitas vezes patente na forma como
falamos com nds préprios, especialmente quando se trata
de nos censurarmos. Quase todos nés ouvimos em pensa-
mento uma espécie de tagarelice ou comentario continuo,
a que estamos tao habituados que ja nem nos apercebemos
do seu contetdo. Mas esta voz interior pode ser um critico
severo. Talvez faca a si préprio comentarios do tipo «Isso
nio é para pessoas como eu» ou «Nio se pode confiar em
ninguém», «Sou um desastre», «Nunca sou suficientemente
bom, devia desistir», «Nao consigo fazer nada como deve
ser», «Sou gorda» ou «Sou inutil». Tenha cuidado com este
mondlogo interior, porque ele nio s6 exercera uma influéncia
consideravel em si como tera impacto na vida dos seus filhos,
levando-os a julgarem-se a si préprios e a julgarem os outros.

Além de ensinar o seu filho a fazer juizos nocivos, essa
voz interior critica arranja formas de exacerbar um estado
de espirito negativo, destréi a autoconfianca e faz-nos sentir
incapazes. E ha outra boa razdo para estar atento ao modo
como fala consigo préprio: ao que parece, transmitimos
a nossa voz interior aos nossos filhos (tanto quanto os nos-
sos habitos visiveis). Se quer que os seus filhos sejam capa-
zes de ser felizes, um dos factores que mais podem interferir
nessa capacidade é a sua autocensura.

Tornamo-nos adultos através das experiéncias da infan-
cia— é o modo fundamental através do qual nés, humanos,
nos desenvolvemos —, mas nio é ficil calar esta voz interior

critica. O que pode fazer é tomar consciéncia do que esta
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a fazer e dar a si préprio uma palmadinha nas costas por se
ter apercebido.
Elaine tem dois filhos e trabalha como assistente numa

galeria de arte. Esta ciente da sua voz interior negativa:

Fala geralmente sobre o fracasso. Diz-me que nio devo
tentar alcancar um qualquer objectivo porque ndo vai funcio-
nar... diz-me que me vou sair mal... que vou fazer uma figura
triste. Entdo, dissuado-me de agir. Depois critico-me por ser
pouco aventureira e por ndo me empenhar. Digo a mim pré-
pria que ndo sou persistente, que sou futil e que ndo tenho
uma verdadeira paixdo ou um verdadeiro talento para nada.
Sé por estar a dizer isto agora, ja estou a ouvir a voz na minha
cabeca: «Bem, tudo isso é verdade.»

Sinto-me culpada quando penso em quem me podera ter
transmitido esta voz, porque adoro a minha mée. Sempre
me senti segura do seu amor, sempre me senti muito amada.
Mas a minha méie é uma pessoa que se preocupa por tudo
e por nada, nunca se sentiu suficientemente boa em nada,
é muito pessimista. E, e sempre foi, dura consigo mesma.
Nunca é capaz de aceitar um elogio. Se lhe dissermos «Que
lasanha deliciosa!», ela vai responder «Falta-lhe sabor e tem
demasiado queijo».

De algum modo, passou-nos, a mim e as minhas irmas, esta
vibragdo do nio ser suficientemente boa. Agarramo-nos aos
nossos insucessos e usamo-los como prova de que nido somos
boas e nem nos devemos dar ao trabalho. Uma vez, tirei um

quatro a Francés e senti-me como se o mundo fosse acabar.
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A minha mie tenta ser positiva, mas o pessimismo acaba
sempre por vir a superficie num comentario espontaneo.
Na prova final do meu vestido de casamento, sai do gabinete
de prova e a minha maie franziu os ldbios e disse, com um ar
preocupado: «Sim, sim, no dia da ceriménia, com as flores
e o véu e tudo o resto, ha-de ficar melhor.» Sem que ela se
aperceba, a sua ansiedade e as suas insegurangas contagiam

as pessoas que a rodeiam.

Embora tenha uma voz interior que a tortura com criti-
cas, a mae de Elaine fez, segundo ela, muitas coisas certas —
e eu ndo quero, de modo algum, demoniza-la. No entanto,
como acontece a maioria de nos, talvez ela nao se desse conta
de como falava consigo prépria e, principalmente, de que
podia transmitir essa atitude as suas filhas.

Quando tomamos consciéncia do que diz a nossa voz
interior, podemos decidir de que forma a escutamos. Elaine
aprendeu a lidar com a sua voz interior critica da seguinte

forma:

Estou determinada a ndo passar isto aos meus filhos. Nao
quero que eles tenham o meu medo de falhar. E tio desmo-
ralizante.

Dantes, argumentava com a voz, e perdia sempre (além
disso, exigia-me muita energia e atencdo). Ultimamente, des-
cobri que a melhor forma de proceder é ndo dar troco a voz.
Trato-a como se fosse um colega de trabalho com mau feitio,

digo-lhe: «Bem, tens direito a tua opinido.»
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Procuro fazer as coisas que a voz interior critica me
diz que nao sou capaz de fazer. Obrigo-me a ultrapassar
os meus medos, para ndo desencorajar os meus filhos, para
lhes mostrar que falhar nao é assim tdo grave. Voltei a pin-
tar, apesar de a voz me dizer para desistir. Em vez de julgar
o que pinto, estou a treinar-me para reparar no prazer que
retiro da pintura e naquilo que me agrada em cada quadro.
Isto produziu um efeito secundario inesperado: ganhei con-
fianga, ndo apenas na minha pintura, mas no que se refere

avida em geral.

Se traduzirmos o contetido do que Elaine esta a fazer

nos diferentes estadios de um processo, obtemos o seguinte:

1. Primeiro, reconheca a voz.

2. Ndo reaja e ndo discuta com ela. Em vez disso, trate-a
como se ela fosse uma pessoa inconveniente que
podera por de parte se aceitar o que ela diz, mas sem
entrar em confronto com ela, pensando, por exem-
plo: «Tens direito a tua opinido.»

3. Alargue a sua zona de conforto. Fazendo aquilo que
o seu critico interior diz que ndo pode fazer, desenvol-
veré autoconfianca. E algo de que poder4 lembrar-se
quando comecar a duvidar das suas capacidades.

4. Estar ciente dos perigos de transmitir a sua voz inte-
rior critica aos seus filhos sera mais um incentivo

para estar atento.
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Exercicio: Exponha a sua voz interior critica

Tenha um lapis e um bloco a mao e anote quaisquer pen-
samentos criticos que tenha ao longo do dia. Serdo as mesmas
criticas que ouviu outros articularem no seu passado?

Pense num objectivo que gostaria de atingir e nos passos
que teria de dar para la chegar. Agora, repare em como fala
consigo proprio a esse respeito. Esta a dizer algo para se impe-

dir de alcancar esse objectivo? Essa voz lembra-lhe alguém?

Bons pais/maus pais: o lado negativo dos juizos

O simples facto de estar a ler este livro significa que
quer ser o melhor pai ou a melhor mie que puder ser. Para
0 conseguir, deve evitar os juizos, em relacdo a si e aos outros.
O modo como nos julgamos a nés préprios enquanto pais é o
meu papao.

Os rétulos de bons pais/maus pais ndo sdo uteis, por-
que tém que ver com extremos. E impossivel estar sem-
pre em perfeita harmonia com os seus filhos a toda a hora,
e mesmo algumas boas intengdes podem ter consequéncias
prejudiciais. No entanto, como nido queremos ser rotulados
de «maus pais», mesmo quando cometemos erros (e todos
noés os cometemos), a necessidade de evitar o rétulo leva-nos
a fingir que nao erramos.

Em parte, devido a estes rétulos de «boa mae», «mau
pai», ou vice-versa, para escaparmos a sensacao humilhante

de estarmos no papel de vildo, adoptamos uma atitude
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defensiva em relacdo a algo de errado que possamos estar
a fazer. Assim, ndo analisamos nem consideramos a possibi-
lidade de estarmos desligados dos nossos filhos ou a negligen-
ciar as suas necessidades emocionais. Nao procuramos formas
de melhorar a nossa relagdao com eles. E as vezes recusa-
mo-nos a ver os erros que podemos estar a cometer por tras
daquilo que estamos a fazer bem, para nos agarrarmos a iden-
tidade de «bons pais».

O nosso receio de enfrentar os erros que cometemos
enquanto pais também nao é benéfico para os nossos filhos.
Os aspectos negativos — agir como se os sentimentos das
criancas ndo tivessem importancia, ou qualquer outro erro
que estejamos a cometer — tornam-se muito menos graves
quando mudamos o nosso comportamento e reparamos uma
eventual ruptura. Mas ndo conseguiremos reparar nada se
tivermos vergonha de admitir as nossas falhas — e o rétulo
de «mau» aumenta essa vergonha.

Vamos por de parte os rétulos de «bom» e «mau» como
atributos para maes e pais. Ninguém é totalmente santo ou
pecador. Um pai rezingdo e sincero (normalmente rotulado
de «mau») pode ser melhor pai do que um outro, frustrado
e ressentido, que se esconde atras de uma fachada de dogura
lamechas. Eu iria mais longe. Da mesma forma que nao
devemos julgar-nos a nés proprios, devemos tentar nao jul-
gar os nossos filhos. E facil pér algo numa caixa, dar-lhe um
rétulo e esquecé-lo, mas isso ndo é bom para nds e nao é,
certamente, bom para a pessoa na caixa. Nao ¢ util julgar

uma crianca como boa ou ma, ou julga-la seja de que forma
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for, na verdade, porque € dificil prosperar sob as restri¢des
de um rétulo: «o calado», o «desastrado», o «barulhento»...

Os seres humanos mudam e crescem continuamente,
sobretudo os pequenos. E muito melhor descrever o que vé
e dizer o que aprecia, em vez de julgar. Portanto, diga «Gos-
tei de ver como estavas concentrado quando fizeste aque-
las contas» em vez de «Es muito bom a matematica». Diga
«Estou impressionado com a atencdo que dedicaste a este
desenho. Gosto desta casa, que parece estar a sorrir. Faz-me
sentir feliz.» E ndo «Bonito desenho». Elogie o esforco, des-
creva o que vé e sente, encorajando o seu filho sem o julgar.
Descrever e encontrar algo especifico para apreciar é muito
mais encorajador do que um comentario vago, como «bom
trabalho» e muito mais til do que as criticas. Se um traba-
lho escrito estd uma confusio quase total, mas a letra P ficou
perfeita, tudo o que precisa de dizer é «Gostei de ver como
desenhaste bem esse P». Talvez para a préxima goste de mais

alguma letra.

Exercicio: Basta de julgar

Em vez de se julgar, observe e aprecie os aspectos positivos
daquilo que faz. Repare na diferenca que isto trard ao modo
como se sente. Por exemplo, em vez de dizer ou pensar algo
como «Fiz um pdo excelente», experimente «Concentrar-me
na confec¢io do pido estd a dar resultados». Em vez de «Nio
tenho jeito para o yoga», diga «Iniciei-me no yoga e progredi
desde a semana passada». Ndo se trata tanto das palavras

—nio estou a banir totalmente os termos «bom» e «mau» —,
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mas de suspender o juizo e de encarar as conclusGes de um
modo ligeiro, e ndo de um modo rigido. Esta postura sera

menos prejudicial tanto para nés como para os nossos filhos.

Comecei este livro com um olhar para si, em vez de me
concentrar no seu filho, porque aquilo que faz da crianca
o ser unico que ela é (ou que sera, se ainda ndo tiver nas-
cido) é uma combinacgdo impar de genes e ambiente, e os
pais sdo uma parte essencial do ambiente em que os filhos
se desenvolvem.

A forma como nos vemos a nés préprios e até que ponto
assumimos a responsabilidade pela maneira como reagimos
aos nossos filhos, sdo aspectos fundamentais da parentalidade
que muitas vezes negligenciamos, pois é muito mais facil con-
centrarmo-nos nos nossos filhos e nos seus comportamentos
do que analisarmos o modo como eles nos podem afectar e o
modo como, por conseguinte, nds os afectamos a eles. E ndo
é s6 a forma como reagimos as criangas que molda os seus
tracos de personalidade e o seu caracter, mas também o que
elas testemunham e sentem no seu ambiente.

Espero té-lo convencido a analisar como reage as emo-
¢oes que o seu filho desperta em si. Repare em como fala
consigo. Esteja ciente da sua voz interior critica. E ndo faca
tantos juizos — a seu respeito, acerca do seu papel de pai

ou mie e acerca dos seus filhos.
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