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Conselhos e ferramentas
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com consciéncia, humor e amor



As minhas filhas, Laia e Lua.
Obrigada pelas vossas birras.
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«Ama-me quando menos merecer,
porque é quando mais preciso.»

(PROVERBIO CHINES)



PROLOGO

A discussdo sobre a natureza humana é uma questdo muito
antiga, particularmente polarizada pelas posi¢oes de dois
filésofos importantes: Thomas Hobbes e Jean-Jacques Rous-
seau (séculos XVII e XVIII, respectivamente). Para o primeiro,
o homem era intrinsecamente mau e violento e precisava do
Estado para dominar os instintos; para o segundo, os seres
humanos eram naturalmente bons e pacificos, e a sociedade
a responsavel por corrompé-los.

A nossa sociedade desenvolveu-se sob uma forte influén-
cia de crencas religiosas que nos incutem, logo a nascencga,
a ideia de um pecado original que precisa de ser redimido e
nos ensina, para além de tudo, a desconfiar da nossa natureza
essencial. Ainda que, de um modo consciente, pareca que tais
crencas foram superadas, elas encontram-se enraizadas no
nosso inconsciente colectivo, condicionando-nos em varios
aspectos da vida, no modo como nos percebemos, na capaci-
dade de confiarmos em nés e nos outros e de nos guiarmos
pela nossa maneira de sentir para 14 dos padrdes de compor-
tamento aceites pela sociedade. Com efeito, Hobbes ganhou
este braco-de-ferro.

Deste ponto de vista, as criangas sao consideradas seres
instintivos que é necessario reprimir, modelar e adestrar para
efeitos de «socializacdo». Por isso, ndo é de surpreender que,
no que a educacgao concerne, se tenha desenvolvido o para-
digma de uma educacéo tradicional adultocéntrica (citando
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a autora), baseado no controlo do comportamento das criangas
através do medo, do grito, da ameaca, da culpa, do suborno
e da chantagem como justificacdo da agressao fisica.

Desde o primeiro minuto de leitura deste texto, Miriam
deixa muito clara a sua confianca na natureza essencialmente
boa do ser humano, defendendo, em particular, esta qualidade
nas criancas, seres humanos completos mas imaturos que
merecem todo o respeito e atencdo. Nao se trata de dar-lhes
«soltura» porque, sem a influéncia corruptora dos adultos, serdo
mais capazes desenvolver os seus dons, como diria Rousseau,
pelo contrario: acompanhad-las de perto com respeito, empa-
tia e assertividade para que possam desenvolver todo o seu
potencial.

Para entrar no seu mundo é importante compreendé-lo
e, a partir dai, estabelecer um espago de seguranca onde pos-
sam gerir, atravessar e superar todas as dificuldades inerentes
ao seu desenvolvimento. Ah, e o mais importante: Miriam
propde que este acompanhamento seja feito a partir do de-
senvolvimento da prépria consciéncia, presenca e autentici-
dade.

Nao se trata de aplicar métodos bem estruturados ja
documentados e avalizados por estudos de referéncia. O repto
€ muito mais profundo: estabelecer um compromisso de intros-
peccao e conhecimento; entrar na nossa percepc¢ao detectando
os nossos clichés, os padrdes de crencas inconscientes; ordenar
o nosso mundo interior, tomar consciéncia, libertar e curar os
bloqueios emocionais que arrastamos desde a infancia para
podermos acompanhar «os nossos pequenos» sem os respon-
sabilizarmos pelos nossos preconceitos e limitagoes.

E realmente necessaria uma atencéo plena, profunda e
elevada para ndo nos deixarmos levar por «esta injusta, falsa,
simplista, adultocéntrica, desrespeitosa e infundada crenca
de que as criancas sdo cruéis e nos provocam de propdsito e
a minima coisa», em particular quando tropecamos na ardua
tarefa — tema central deste livio — de acompanhar os nossos
filhos na intensa fase das birras.
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Partindo de um grande conhecimento da psicologia infantil
e com uma linguagem simples mas profunda, Miriam ajuda-
-nos a compreender o mundo interior das criancas e a sua
percepcao da realidade. Ajuda-nos a compreender o abismo
que muitas vezes existe entre a compreensao do que acontece
na vida quotidiana, tal como é percebida por um adulto, e o
que é percebido por uma crianga, e fa-lo recorrendo a exem-
plos; revelando-nos as suas proprias experiéncias e vivéncias
de uma forma simples e sincera. Propbe-nos estratégias de
accao mas, sobretudo, que superemos o medo da introspeccao,
focando a atencao na percepg¢ao e compreensao clara da nossa
maneira de agir e «das nossas razoes» de uma perspectiva
de respeito, amor-préprio e auto-estima, que nos permitem
agir com menos reacgdo e mais com consciéncia e empatia.

Para assegurar que a compreensdo do texto ndo é mera-
mente intelectual, de vez em quando propoe-nos que suspenda-
mos a leitura e mergulhemos nos momentos de «exploracao...»,
para termos consciéncia do nosso corpo, a corporizacao,
a incorporacdo daquilo que a leitura desperta em nés.

H4 uma constante neste livro: a confianca na nossa capa-
cidade de evoluir e de nos transformarmos, a possibilidade
sempre presente de repararmos os vinculos afectivos com os
nossos filhos e, acima de tudo, de melhorar eficaz e plena-
mente a passagem por esta etapa.

Ante toda a confianca que nos transmite, poder-se-ia
pensar que Miriam viveu uma infancia num ambiente fami-
liar ideal e sem quaisquer dificuldades. Deixem-me que vos
conte...

Conheci Miriam quando tinha acabado de fazer cinco anos.
Apaixonei-me profundamente pela sua mae e a realidade nao
demorou muito a mostrar-me que, juntamente com a mulher
que eu amava, vinha «colada» uma menina. Agora, quando
olho para tras, fico surpreendido por aquela situa¢do nao me
ter causado qualquer resisténcia, de tal modo que em pouco
tempo comecei a viver com aquela diade e a formar um nucleo
familiar como se sempre tivesse sido assim.
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Vivia aquela nova situagdo de um modo natural e com boa
vontade, mas, para dizer a verdade, com pouca consciéncia
ou reflexdo. Nao me programei para «desempenhar o papel
de pai», uma vez que Miriam tinha um e bem presente. Mas
claro que, daquele convivio, nasceu, de um modo natural, uma
relacdo na qual normalmente exercia a funcao paterna.

Os pais de Miriam tinham acabado de se separar, e as
relacoes entre os adultos, que estavam a adaptar-se a nova
situacao, era boa, de respeito, compreensao e estima. Sempre
tive um bom relacionamento com o pai de Miriam. Aquele
periodo foi vivido pelos adultos de uma forma francamente
boa, mas esta complacéncia impediu-nos muitas vezes de ver
as dificuldades, o sofrimento, a inseguranca e a dor por que
Miriam passava nessa nova situacgdo. O lar familiar e seguro
desintegrou-se e teve de se adaptar a uma nova situagao com
outros membros adultos que tinha de conhecer e com quem
tinha de viver.

Miriam cresceu neste novo ambiente familiar. Durante esse
tempo, fui entrando num longo processo de introspeccao, tera-
pia e crescimento pessoal e, a medida que Miriam crescia, tam-
bém a minha capacidade de presenca, consciéncia e empatia
se desenvolveram. O vinculo com Miriam foi sendo reforcado e
melhorou de dia para dia. As criangas sao muito generosas
e raramente ressentidas, perdoam com facilidade as falhas
dos adultos, aproximam-se e confiam no acompanhamento
do adulto de referéncia quando ele evolui e recupera «o norte».

A proposta de Miriam em focar o acompanhamento das
criangas no seu processo de crescimento, em particular na
transicdo e gestdo da fase das birras, tem um valor inesti-
mavel. Dar énfase a instropecgdo e ao crescimento pessoal
nao é apenas uma forma extremamente eficiente e positiva
de ajudar os filhos, mas também uma oportunidade para os
progenitores e os adultos de referéncia melhorarem e recon-
figurarem a sua vida de um modo mais fluido e pleno.

E igualmente uma oportunidade para melhorar e refor-
car os lagos com os adultos que nos rodeiam. £ emocionante
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verificar como, a pouco e pouco, a familia se vai reestru-
turando. Filhas e filhos, pais, maes, irmaos e irmas, avds
(no nosso caso, até bisavods), cada geragdo, no seu tempo e
do seu ponto de vista, contribui com sabedoria e conheci-
mentos que vao sendo transmitidos a toda uma familia alar-
gada que pode expressar o seu potencial com relagoes fluidas
e prazenteiras.

Bom, nao lhe tomo mais tempo, sugiro que leia e deixe-se
levar pela viagem interior que este livro propoe. Estou conven-
cido de que chegard ao fim ndo s6 com um entendimento que
facilitard a arte de acompanhar os seus filhos a aprenderem a
gerir as suas emog¢oes, mas também com um sentimento de
transformacao e crescimento como pessoa mais livre e plena
depois deste trabalho interior. Que assim seja!

JOSEP M. GARCIA SOLA
Psicélogo, terapeuta psicocorporal
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INTRODUCAO

Ha muito que perdi a conta as birras que me calharam
em sorte, e digo-o logo de inicio para que ndo pensem que me
livrei delas. Néao, pelo contrario. Se falo de birras e de como
lidar com elas, é precisamente porque ja passei por muitas.
V4, num concurso de maes e pais que tenham vivido mais
birras, acho que teria fortes probabilidades de ganhar! ©

Sim, sei que também pensa que teria, e ndo duvido de que
é verdade. Nesta matéria ninguém escapa, todos temos direito
ao pédio. Ou quase. Para que néo se deprima, avanco desde
ja que isto tem muitas coisas boas, embora neste momento
nao acredite nem lhe sirva de consolo. Mais adiante ficard
a saber porqué.

Antes de comecar quero deixar bem claro que nao tenho
uma varinha magica para fazer desaparecer as birras em sua
casa de uma vez por todas. Se tivesse, ndo tinha lidado com as
que lidei, e de certeza néo estaria a escrever este livro. Deixe-
-me que lhe diga que, se alguém lhe prometer que, seguindo
um conjunto de passos, consegue livrar-se delas, desconfie.
Nao s6 porque nao acredito que seja possivel, como nao creio
que seja bom.

Digamos que, com este livro, ndo quero que elimine as
birras das criangas da sua vida, mas que as torne mais leves,
maledveis, que as compreenda e tire o maximo partido delas
para que possam aprender e crescer juntos. E, ji que aqui
estamos, que as encare com humor, muito amor e consciéncia.
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Eis aquilo que, na realidade, me ajudou: compreender tudo
0 que uma birra esconde, entrar nela, entrar na minha pré-
pria birra (quando eles tém birras com muita frequéncia, nés
acabamos por também ter), e explorar todos os seus recantos.
S6 mergulhando em cheio nas birras é que comecei a lidar
com elas, a perder-lhes o medo, a ama-las. E, com elas, a amar
profundamente as minhas filhas quando estavam a fazer
birra.

Eu sei: ndo é facil, e juro que nao tem sido facil para mim.
Chorei algumas vezes quando senti que as birras da mais velha
literalmente me atropelavam. Acho que tive de bater no fundo
do pocgo para entrar de verdade no mundo «excitante» das
birras. E isto ndo é uma piada: é apaixonante, e neste livro
vou explicar porqué.

O meu objectivo é que, quando terminar de ler este livro,
viva e considere as birras dos seus filhos uma oportunidade
de crescimento e transformacao, e ndo mais um conflito na
vossa vida que vos distancia. Que quando terminar de ler o
livro o seu olhar seja diferente, que tenha uma visdo mais
consciente, mais global e mais profunda.

O que acontece muitas vezes connosco é que compreen-
demos perfeitamente a teoria mas po-la em pratica é quase
impossivel. Para que nao seja o caso deste livro, e de modo a
que a sua leitura ajude a assimilar o que vou expondo, para que
haja uma verdadeira mudanca em si e na forma como acom-
panha os seus filhos nas birras, encontrard nele uma parte
pratica. Irei propor-lhe que suspenda a leitura por momentos
para se centrar no seu corpo e tudo o que leu possa ser de
imediato vivido e transformado através da compreensao e da
consciencializa¢do da sua prépria histéria. Para isso, sugiro
que tenha um caderno a mao caso queira fazer esta viagem
acompanhando-a de um pouco de escrita. Por vezes, colocar
preto no branco os nossos sentimentos ajuda-nos a organizar
as ideias e a termos ainda mais consciéncia de como nos sen-
timos. Deste modo, caso queira, pode ir tomando notas depois
de fazer os exercicios que proponho nas seccoes «Explore...».
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Nao pretendo que este livro seja mais um que fica amon-
toado na sua estante a encher-se de pé. Ou um daqueles a que
nos referimos quando dizemos: «Li muito sobre o assunto e
conheco a teoria, mas na hora de a por em pratica nao consigo
fazé-lo.» Nao; escrevo estas paginas com a intencao de que
este seja um livro diferente para si e lhe sirva para fazer uma
verdadeira transformacao: que mude de perspectiva e, ndo
apenas a um nivel tedrico como no seu intimo (no seu corpo,
no seu cérebro e na sua alma), se produza o clique necessario
que o ajude a cultivar a harmonia entre o que pensa que deve
fazer e aquilo que faz.

Da minha parte, porei todo o meu empenho e espero
consegui-lo.

Seja como for, quero muito fazer esta viagem consigo.
Acompanha-me?



CAPITULO 1

QUANDO TUDO ERA FACIL

Apés um parto mais do que dificil, dispendioso e compli-
cado que quase me deixou em KO técnico, a vida presenteou-
-me com uma fase de amamentacao feliz e uma adaptacéo
facil. Depois da experiéncia com o parto, tudo me pareceu
mais ou menos simples. O que a minha filha Laia queria e
precisava era justamente o que lhe podia dar: contacto, leite,
bragos, olhar, acompanhamento, empatia, tempo, presenca...

Foi uma época tranquila. Fiquei surpreendida com mui-
tos aspectos da maternidade, e alguns nao propriamente de
um modo positivo, como o facto de me sentir invisivel para
o mundo. Contudo, tenho de reconhecer que os dois primeiros
anos da sua vida, durante os quais estive de licenca de parto,
foram os mais felizes e agradaveis.

Temos um bebé que (quase) sé tem olhos para a mae
e, além disso, é maravilhoso, sorri por tudo e por nada,
as zangas passam num piscar de olhos e é demasiado pequeno
para nos contrariar. Sei que algumas pessoas sao de opinido
que, a partir dos doze meses, o seu bebé ja ndo era assim
tao «facil», mas, na realidade, ainda é uma idade em que eles
fazem aquilo que os pais dizem. E verdade que podem, por
momentos, protestar, mas é facil distrai-los, mudar-lhes o chip
e, num instante, fazé-los esquecer o que aconteceu.
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Um bebé liga-nos a vulnerabilidade, a fragilidade, o que
nos impele a acompanha-lo, ajuda-lo, trata-lo bem. A nossa
necessidade de cuidar dele e a sua necessidade de ser cuidado
cruzam-se e abrem-nos o caminho, que, embora novo e por
vezes dificil, também é muito instintivo.

E nesses momentos, e também quando néo temos filhos,
que nos atrevemos a julgar cenas como esta: estamos rua,
no supermercado ou no restaurante e vemos um casal com
uma filha que parece possuida pela rapariga do exorcista.
De uma maneira geral, vemos uma crianc¢a descontrolada
(ndo importa o género porque afecta ambos os sexos do mesmo
modo) e os pais agastados, e pensamos: «Se um dia tiver filhos,
isto ndo me vai acontecer», ou «a minha rica filha ndo me faz
isto porque somos muito unidas e adoramo-nos».

A ultima coisa que queremos naquele momento é estar
na pele daqueles pais assoberbados. Néo, ndo é de todo bom
e temos a certeza de que isso nunca nos iria acontecer. E, caso
acontecesse, algo diz-nos que saberiamos como agir para lidar
bem com a situacao.

Santa inocéncia! Santa ingenuidade! Gostava de saber
quantos progenitores pensaram, ao presenciar um acesso de
raiva de uma crianca, «isto ndo me vai acontecer». Porém, sem
darmos por isso ja nos encontrdmos nessa ou em situagoes
muito piores e pensamos: «Credo, sou como aqueles pais que
me atrevi a julgar!» Tenho a certeza de que todos encheria-
mos muitos campos de futebol. A parentalidade é um banho
de humildade que coloca tudo no devido lugar e d4 uma boa
perspectiva para continuar a educar e tentar deixar de julgar.

A dura realidade é que, nem quando nao temos filhos
nem quando embalamos o nosso bebé sorridente nos bracos,
fazemos ideia do que iremos sentir quando comecar a chorar
possesso, aos gritos, no meio do supermercado. Nao fazemos
ideia do que iremos sentir, nem como agir, nessa situacao.
Daquilo que ird despertar em nés.

Fazemos tudo o que imaginamos ou pensamos com base
na pessoa que somos naquele momento e que, com muita
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probabilidade, nada terd a ver com aquela em que nos torna-
remos depois de termos filhos. Tudo o que pensamos é fruto
da nossa fantasia e expectativas. E assim. Tdo simples e, ao
mesmo tempo, tdo profundo.

Contudo, acreditamos que aquilo em que pensamos a qual-
guer momento a respeito do futuro ird tornar-se realidade
porque acreditamos firmemente nisso, sem nos apercebermos
de que é o produto de quem pensamos que somos a todo o
momento; e isso muda a cada minuto. Portanto, o que agora
pensa acerca de como ira agir com os seus filhos quando tive-
rem quinze anos, o mais provavel é que nao se realize porque
nao sabe como vocé ou eles serdo nessa altura.

Ah! E ninguém nos prepara para isso! Para esse banho
de humildade, para navegar rumo ao desconhecido... Nin-
guém. E mesmo que alguém quisesse fazé-lo, ndo seria capaz.
Sao coisas que tem de experimentar para saber como ird reagir.

Algumas pessoas dizem «nao se fala disto», mas eu néo
creio que a questao seja essa (porque muitas pessoas fazem-no
e a Internet esta pejada de informacao), mas que ndo estamos
preparados para ouvir e o nosso momento ainda nao chegou;
e mesmo que se falasse, ndo seriamos capazes de compreender
profundamente.

Entao, um dia, de repente e sem aviso, aquilo que lhe pare-
cia tdo facil e pacifico — criar o seu bebé — converte-se numa
tarefa ardua que nao sabe como enfrentar.

E nessa altura que pergunta:

«Quem é que me trocou a filha? Ela ndo era assim!»
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ONDE ESTA A MINHA FILHA?

Lembro-me do que senti quando ela iniciou a fase das
grandes birras. Estaria a mentir se dissesse que sei ao certo
em que dia, mas lembro-me da sensagado que tive de inicio.
Ela andava completamente desconcertada, ndo a reconhecia.
Por vezes era a mesma de sempre, e noutras parecia que me
tinham trocado a filha. Sentia um misto de «onde esta? Tenho
saudades de como era antes... E agora?» e algum receio.

Tinha a sensagao de navegar em aguas agitadas sem saber
ao certo o rumo que estavamos a tomar. Sentia-me muito inse-
gura. E durante muito tempo foi precisamente o contrario:
estava segura e confiante naquilo que fazia. Achava que sabia
do que ela precisava e vivia com a sensacao de ter a «situagao
controlada». Isso dava-me tranquilidade, calma e um certo
gosto a felicidade e vitéria. Considerava que era facil e que
o fazia «bemn.

Contudo, quando a fase das birras comecou, lembro-me
de dizer ao pai quando regressava do trabalho: «Hoje tive-
mos duas meninas em casa e uma delas assustou-me muito!»
Das primeiras vezes, quando lhe explicava como ela se tinha
comportado, custava-lhe a acreditar. Via-a correr para os seus
bracos com aquele sorriso, contar-lhe todas as coisas novas que
tinha feito e aprendido, e era-lhe dificil acreditar que aquela
menina era a mesma que, uns minutos antes, tinha feito uma
birra comigo. O que eu lhe contava nao condizia com o que ele
via nem com a ideia que tinha dela.

De certo modo, era irritante viver aquela experiéncia
e ter de a gerir, a maior parte das vezes, sozinha (mais adiante
vou aprofundar o assunto). Sem perceber a razao, apenas
via que ficava irritada e, de repente, sem me dar tempo para
me preparar ou gerir o que quer que fosse, comecava a gri-
tar como se ndo houvesse amanha. Um grito estridente que
me rebentava os timpanos e punha os nervos em franja. Sim,
0S nervos.
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Calculo que ja se apercebeu de que todos os filhos (e nao
apenas os mais pequenos) tém a capacidade inata de fazer
aquilo que mais irrita os pais. Tém essa «habilidade», o que se
pode fazer! Nao é propriamente para irritar, eles nem sequer
o fazem com consciéncia, mas todos sabem onde tocar de
modo a fazer explodir o lado racional e adulto dos progenitores.
Na verdade, acho que estdo a fazer-nos um favor, para nos
concentrarmos e empenharmos na necessidade de superar
a irritabilidade. Mas enquanto nao se aperceber disto vai achar
que o seu filho, em particular as birras e o modo como as
expressa, ird dar cabo de si.

Eu acreditava que alguém me tinha trocado a filha, que
tinha algum problema ou algo estava errado porque aquilo néo
podia ser normal. Eu era daquelas que, ingenuamente, dizem
«nunca fez isto», como se fosse garantia de algo. Agora, com o
passar dos anos, rio-me de mim mesma e dessa frase porque,
como é evidente, nunca o fez porque ainda era muito pequena
para saber o que queria ou ndo. Nunca o fez porque ainda nao
tinha entrado na fase das birras porque, simplesmente, ainda
ndo era crescida o suficiente para o fazer. Rio-me de mim
mesma porque eu, que li tanto sobre a parentalidade, acre-
ditava que sabia tudo. Que cada etapa iria ser facil e ndo me
iria irritar com a minha filha, pois sabia que ela era pequena.
Outro banho de humildade a caminho!

Maes e pais, por vezes tenho a sensacao de que chegamos
sempre atrasados as diferentes etapas das nossas criancas.
Percebemos que estdo na fase das birras quando ha dias
ou semanas, ou mesmo meses, que estdo focados nas suas
opinides, nas suas ideias e recusas. Percebemos que sao pré-
-adolescentes ao fim muito tempo de terem comecado a reve-
lar mudancas e nés ainda pensavamos que eram oS MeSsMmos
de sempre. Bom, suponho que é a lei da vida, mas gostava
que pudéssemos ter consciéncia das mudangas que vao
acontecendo a medida que ocorrem e ndo quando ja es-
tamos em crise hd semanas e semanas porque nao nos aper-
cebemos.



«Com este livro, vou ajudé-lo a lidar
com as birras do seu filho, mas também
com as suas, para que ndo perca a cabeca
e seja a mae ou o pai que merece ser.»
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