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INTRODUCAO

«Dra. Becky, a minha filha de cinco anos estd numa fase em
que é ma para a irma, mal-educada connosco e tem ataques
de furia na escola. Sentimo-nos completamente perdidos.
Pode ajudar-nos?»

«Dra. Becky, porque € que o meu filho, que sabe usar o
bacio, de repente faz chichi pela casa toda? Tentamos usar
recompensas e castigos e nada mudou. Pode ajudar-nos?»

«Dra. Becky, o meu filho de doze anos nunca me ouve!
E enfurecedor. Pode ajudar-nos?»

im. Posso ajudar. Vamos resolver isto.

Como psicologa clinica com um consultorio privado estabele-
cido ha muito, trabalho com pais que me procuram para resolver
problemas durante situagdes complicadas que os levam a sentir-se
frustrados, esgotados e desanimados. Embora, a superficie, as situa-
¢oes sejam unicas — o miudo de cinco anos respondao, o bebé que
sabe usar o bacio que regride, o pré-adolescente desobediente —,
o desejo subjacente ¢ o mesmo: todos os pais querem fazer melhor.
Dizem-me uma e outra vez: «N6s sabemos os pais que queremos ser.
Nao sabemos ¢ como chegar la. Por favor, ajude-nos a colmatar esta
falha.»

Durante as nossas sessoes, os pais € eu comec¢amos por analisar
um problema comportamental juntos. O comportamento ¢ uma pista

para os problemas com que uma crian¢a — e, muitas vezes, todo um
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sistema familiar — se debate. A medida que investigamos os compor-
tamentos, passamos a conhecer melhor a crianga, aprendemos o que
precisa e que competéncias lhe faltam, descobrimos os gatilhos dos
pais e as areas de crescimento, e passamos de «O que ha de errado
com o meu filho e pode cura-lo?» para «Com que problemas se deba-
te o meu filho e qual o meu papel para o ajudar?» E esperemos que
também: «O que ME vai trazer esta situacao?»

O meu trabalho com os pais centra-se em ajuda-los a passar de
um lugar de desespero e frustracao para um de esperanca, empode-
ramento e até autorreflexdo — tudo isto sem se apoiarem em muitas
das estratégias parentais mais comummente promovidas. Nao me
verdo a recomendar quadros com autocolantes, castigos, recompen-
sas ou ignorar as criangas em resposta a comportamentos desafia-
dores. O que recomendo, de facto? Antes de mais, compreender que
os comportamentos sao apenas a ponta do icebergue, e que sob a
superficie existe todo o mundo interior de uma crianga, a espera de

ser compreendido.

Facamos algo de diferente

Quando estava a tirar o doutoramento em psicologia clinica na
Universidade de Colimbia e a trabalhar na clinica, fiz ludoterapia
com criancas. Embora adorasse tratar de criancas, depressa me sen-
t1 frustrada com o contacto limitado que tinha com elas, desejando
muitas vezes trabalhar também com os pais, e falar com eles de
forma adjuntiva. Em simultaneo, acompanhava pacientes adultos,
e fiquei fascinada com uma ligagao inquestionavel: com os adultos,
era bastante claro onde, na infancia, as coisas corriam mal — onde
as necessidades da crianga nao eram satisfeitas e os comportamen-
tos consistiam num pedido de ajuda jamais ouvido. Apercebi-me de
que, se olhasse para o que os adultos necessitavam e nunca recebe-
ram, podia usar esse conhecimento para melhorar o meu trabalho

com as criangas ¢ as familias.
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Quando abri o meu consultorio privado, trabalhava unicamente
com adultos para aconselhamento psicologico ou orientagdo paren-
tal. Apos ter-me tornado mae, aumentei o meu trabalho de orienta-
¢ao parental — tanto em consultas individuais como em consultas
mensais com grupos de pais. Por fim, inscrevi-me num programa
de formacao para clinicos que declarava oferecer uma abordagem a
disciplina e ao comportamento perturbador nas criangas «baseada
em provas» e com um «padrao de exceléncia». Os métodos pare-
ciam légicos e «limpos», e sai de la tendo aprendido sobre as mes-
mas intervencoes que sao regularmente promovidas pelos peritos em
parentalidade atuais. Senti que aprendera um sistema perfeito para
extinguir comportamentos indesejaveis e encorajar um comporta-
mento mais pro-social — essencialmente, um comportamento mais
submisso e mais conveniente para os pais. O problema ¢ que, algu-
mas semanas mais tarde, me apercebi de algo: aquilo soava horrivel.
Sempre que me ouvia a dar esta orientacdo «baseada em provas»,
sentia-me doente. Nao conseguia afastar a suspeita irritante de que
tais intervengoes — de que decerto ndo iria gostar se alguém as apli-
casse a mim — ndo poderiam ser a abordagem correta a usar com
as criancas.

Sim, esses sistemas faziam sentido, logicamente, mas focavam-se
em erradicar «maus» comportamentos, forgando a submissao as cus-
tas da relagao entre pais e filhos. Por exemplo, era encorajado que se
pusesse a crianca de castigo para alterar o comportamento... mas o
que dizer sobre o facto de que afastavam os filhos no momento em
que estes mais precisavam dos pais? Onde estava... bem... a huma-
nidade nisso?

Eis o que percebi: essas abordagens «baseadas em provas»
construiam-se sobre principios de comportamentalismo, uma teoria de
aprendizagem que se foca em agoes observaveis em vez de nos es-
tados mentais nao observaveis, como sentimentos, pensamentos €
vontades. O comportamentalismo valoriza moldar comportamentos
ao invés de os compreender. Encara o comportamento como o panora-

ma geral em lugar de uma expressao de necessidades por satisfazer
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subjacentes. Apercebi-me de que era por esta razao que as abordagens
«baseadas em provas» me pareciam tao erradas — elas confundiam
o sinal (0 que se passava realmente com a crianga) com o ruido (o
comportamento). Afinal, o nosso objetivo nao ¢ moldar comporta-
mentos. E criar seres humanos.

Mal me apercebi disso, tornou-se-me impossivel ignora-lo. Eu sa-
bia que tinha de haver uma forma de trabalhar com as familias que
fosse eficaz sem sacrificar a ligacdo entre pais e filhos. Portanto, pus
maos a obra, reunindo tudo o que sabia sobre conexao, cuidado e
sistemas familiares internos — abordagens tedricas que informaram
a minha pratica privada — e traduzindo estas ideias para um méto-
do de trabalhar com os pais que fosse concreto, acessivel e facil de
compreender.

Afinal, mudar a nossa mentalidade parental de «consequéncias»
para «conexao» nao tem de significar ceder o controlo familiar aos fi-
lhos. Embora eu resista aos castigos, consequéncias e ignorar a crian-
¢a, nao ha nada no meu estilo de parentalidade que seja permissivo
ou fragil. A minha abordagem promove limites firmes, autoridade
parental e uma lideranca forte, mantendo, ao mesmo tempo, rela-

¢oes positivas, confianca e respeito.

Pensamentos profundos, estratégias praticas
(e como utilizar este livro)

No meu trabalho com os pacientes, muitas vezes digo que duas
coisas sao verdade: as estratégias prdticas e baseadas em solugoes podem
também promover uma cura mais profunda. Muitas filosofias de paren-
talidade obrigam os pais a fazer uma escolha: conseguem melhorar o
comportamento da crianca, custando-lhes a relacao com ela, ou dar
prioridade a relagdo ao mesmo tempo que sacrificam um caminho
claro para um comportamento melhor. Com a abordagem oferecida
neste livro, os pais podem fazer melhor por fora e sentirem-se melhor
por dentro. Podem fortalecer a relacao com os filhos ¢ ver melhorias

no comportamento € na cCooperagao.
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A mensagem subjacente, de que estas duas coisas sao verdade,
encontra-se no centro de muito do que estdo prestes a ler. A infor-
macao ¢ guiada pela teoria ¢ rica em estratégia; ¢ baseada em provas
¢ ¢ criativamente intuitiva; da prioridade ao autocuidado dos pais e
ao bem-estar das criangas. Um paciente pode vir ao meu consultério
a procura de um conjunto de estratégias para resolver o comporta-
mento do filho, mas sai com muito mais: uma compreensao matizada
da crianga que existe por tras do comportamento e um conjunto
de ferramentas que poe esta compreensao em pratica. A minha
esperanca ¢ que, depois de lerem este livro, os leitores saiam com o
mesmo. Espero que adquiram autocompaixao, autorregulacdo e auto-
confianga renovadas e se sintam equipados para sintonizar os seus
filhos com estas qualidades importantes também.

Este livro ¢ uma inicia¢ao a um modelo de parentalidade que tem
tanto de autodesenvolvimento como de desenvolvimento de uma
crianca. Os primeiros dez capitulos consistem nos principios paren-
tais que subscrevo — em casa, com os meus trés filhos; no gabinete,
com os pacientes e as respetivas familias; e nas redes sociais, com
0s muitos pais com quem me conectel ao longo dos anos. A minha
intencao com estes principios é promover a cura dos filhos ¢ dos patis,
e oferecer estratégias praticas para uma experiéncia familiar mais
pacifica. E no cerne desses principios reside a ideia de que ao com-
preender as necessidades emocionais de uma crianga, os pais nao s6
melhoram o comportamento como transformam a forma como toda
a familia opera e se relaciona.

Na segunda parte do livro, irdo descobrir, em primeiro lugar,
taticas para o que chamo capital para desenvolver conexies. Trata-se de
estratégias testadas e comprovadas para aumentar a conexao e a pro-
ximidade numa relacao entre pais e filhos. Nao importa o problema
— mesmo que o ambiente pareca mau em casa € nao se consiga
perceber porqué —, pode por-se em pratica uma destas intervengoes
para comegar a mudar as coisas. Depois, iremos atacar os problemas
de comportamento especificos na infancia que muitas vezes levam

os pais a procurar a minha ajuda: de rivalidade entre irmaos, birras
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e mentiras a ansiedade, falta de confianca e timidez. Nem todas as
taticas serao aplicaveis a cada crianga em particular — apenas os
pais conhecem as necessidades individuais dos filhos —, mas estas
estratégias irao ajuda-los a pensar de modo diferente quando os de-
safios chegarem, e prepara-los para atacar estes momentos de formas
com as quais se sintam bem, e que sejam seguras para os seus filhos.

Provavelmente, nao serd surpresa para ninguém que eu nunca
fui uma pessoa de trocas. Acredito que se pode ser firme e caloroso,
impor limites e validar, focar-se na conexao enquanto se age com
uma autoridade forte. E acredito que, no final, esta abordagem tam-
bém «pareca a correta» aos pais — nao apenas logicamente, mas no
fundo da alma. Pois todos nés queremos ver os nossos filhos como
bons mitdos, considerar-nos bons pais e trabalhar para um lar mais
pacifico. E todas estas coisas sao possiveis. Nao precisamos de esco-
lher. Podemos té-las a todas.
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CAPITULO 1

A bondade interior

Permitam—me que partilhe uma suposigao que tenho sobre vocés
e os vossos filhos: sao todos bons por dentro. Quando chamam
ao vosso filho «menino mimado», continuam a ser bons por dentro.
Quando ele nega ter atirado a torre de blocos da irma ao chao (mes-
mo que o tenham visto a fazé-lo), continua a ser bom por dentro.
Quando digo «bom por dentro», significa que todos nds, no amago,
somos compassivos, amorosos e generosos. O principio da bondade
interior orienta o meu trabalho — sou da opinido de que as criangas
e os pais sao bons por dentro, o que me permite ser curiosa sobre
o «porqué» dos maus comportamentos. Esta curiosidade leva-me a
desenvolver estruturas e estratégias eficazes na introdugdao de mu-
dancas. Nao ha nada neste livro mais importante do que este princi-
pio — ¢ o alicerce do que esta para vir, pois assim que dizemos a nés
proprios: «OK, calma... sou bom por dentro... o meu filho também
¢ bom por dentro...», intervimos de forma diferente do que fariamos
caso fossem a frustracdo e a raiva a ditar as nossas decisoes.

Aqui, a parte complicada é que ¢é incrivelmente facil deixar que
a frustracdo e a raiva nos guiem. Embora nenhum pai queira pensar
em sl mesmo como cinico ou negativo, ou presumir o pior dos filhos,
quando estamos no meio de um momento de parentalidade dificil, é
comum operar sob a presun¢ao (na maior parte inconsciente) da mal-
dade wnterior. Perguntamo-nos: «Sera que ele pensa mesmo que conse-

e sair impune?», pois acreditamos que o nosso filho estid a tentar
b
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aproveitar-se de nés. Dizemos: «O que ha de errado contigo?»,
achando que existe uma falha no interior do nosso filho. Gritamos:
«Sabes bem que nao devias fazer istol», visto que consideramos que
o nosso filho esta a desafiar ou a provocar-nos deliberadamente.
E admoestamo-nos da mesma maneira, perguntando a nés mesmos:
«Qual é o meu problema? Eu ja devia saber!», antes de entrarmos
numa espiral de desespero, autoaversao e vergonha.

Grande parte dos conselhos parentais apoia-se em perpetuar esta
presuncao da maldade, focando-se em controlar as criancas em vez
de confiar nelas, mandando-as para o quarto ao invés de as abragar,
rotulando-as de manipuladoras em lugar de alguém que necessita de
ajuda. Mas acredito piamente que somos todos bons por dentro. E deixem-
-me ser bem clara: ver um filho como sendo bom por dentro nao
desculpa o mau comportamento nem leva a uma parentalidade per-
missiva. Existe a ideia errada de que exercer a parentalidade a partir
de uma perspetiva da «bondade interior» conduz a uma abordagem
do «vale tudo» que forma criangas que acham ter direito a tudo,
ou fora de controlo, mas nao conhe¢o ninguém que diria: «Oh, en-
tao, o meu filho ¢ bom por dentro, por isso, nao importa que tenha
cuspido no amigo», ou: «A minha filha é boa por dentro; portanto,
qual o problema de chamar nomes a irma?» A verdade ¢ o oposto.
Compreender que todos somos bons por dentro permite-nos dis-
tinguir uma pessoa (o nosso filho) de um comportamento (ma educacao,
morder, dizer: «Odeio-te»). Distinguir uma pessoa do que ela faz é
essencial para criar intervencdes que preservem a nossa relacao, ao
mesmo tempo que nos leva a uma mudanga impactante.

Presumir a bondade permite-nos ser o lider robusto da familia,
pois quando temos confianga na bondade do nosso filho, acreditamos
na capacidade dele para se portar «bem» e fazer a coisa certa. E desde
que acreditemos que ele é capaz, podemos mostrar-lhe como fazé-lo.
Este tipo de lideranca ¢ o que todas as criancas desejam — alguém
em quem possam confiar para os guiar pelo caminho certo. E o que
as faz sentirem-se seguras, o que lhes permite encontrar a calma

e o que as leva ao desenvolvimento da regulagdo emocional e da
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resiliéncia. Providenciar um espago seguro para tentarem e falharem
sem se preocuparem em serem considerados «maus» ira permitir aos
nossos filhos aprenderem e crescerem e, no fim, sentirem-se mais
conectados connosco.

Talvez isto pareca uma ideia 6bvia. E claro que os vossos filhos
sao bons por dentro! Afinal, amam-nos — nao estariam a ler este li-
vro se nao quisessem encorajar a bondade deles. Mas operar a partir
de uma perspetiva de «bondade interior» pode ser mais complicado
do que parece, sobretudo em momentos dificeis ou com uma carga
elevada. E facil — um reflexo, até — cair numa visio menos genero-
sa, por dois motivos em particular. Em primeiro lugar, evolucionaria-
mente, fomos criados com um preconceito negativo, o que significa
que damos mais atencao ao que ¢ dificil com os nossos filhos (ou
€ONNOsco, 08 NOSsos parceiros, até com o mundo em geral) do que ao
que esta a correr bem. Em segundo lugar, as experiéncias da nossa
infancia influenciam a forma como nos apercebemos e respondemos
ao comportamento dos nossos filhos. A maioria de nos teve pais que
optaram por julgar em vez de serem curiosos, criticar em lugar de
compreender, castigar ao contrario de discutir. (Poderia apostar que
os pais dessas pessoas as trataram da mesma forma.) E, na auséncia
de um esforco intencional para mudar de rumo, a historia repete-se.
Em resultado, muitos pais veem o comportamento como a medida de
quem sd@o os filhos, ao invés de usarem o comportamento como uma
pista para o que os filhos possam precisar. E se vissemos o comportamento
como uma expressao de necessidades, e nao de identidade? Entao,
em vez de envergonharmos os nossos filhos pelas suas falhas, fazendo
com que se sintam invisiveis e sozinhos, podiamos ajuda-los a aceder
a sua bondade interior, melhorando, entretanto, o comportamento.

Nao ¢ facil mudar de perspetiva, mas vale a pena, absolutamente.
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Reprogramar os circuitos

Gostaria que refletissem sobre a vossa infancia e imaginassem

como os vossos pais teriam respondido em alguns cenarios:

¢ Tém trés anos e uma irma recém-nascida por quem to-
dos se mostram babados. Sentem dificuldades com esta
transicdo de ter uma irma, embora a vossa familia diga
qgue deviam sentir-se felizes por isso. Fazem muitas bir-
ras, tiram brinquedos a vossa irma e, por fim, desabafam:
«Devolvam a minha irma ao hospital! Odeio-al» O que
acontece a seguir? Como respondem 0s voOssos pais?

¢ Tém sete anos e querem uma bolacha Oreo que o vosso
pai disse explicitamente que ndo podiam comer. Estédo
fartos que mandem em vocés e que vos estejam sempre
a dizer que nao: por isso, quando se veem sozinhos na
cozinha, pegam na bolacha. O vosso pai vé-vos com ela
na mao. O que acontece de seguida? O que faz ele?

¢ Tém treze anos e sentem dificuldade em escrever um tra-
balho para a escola. Dizem aos vossos pais que ja ter-
minaram, mas, mais tarde, eles recebem uma chamada
do professor a informa-los de que nunca o entregaram.
O gue acontece depois? Que justificacdo ddo aos vossos
pais quando chegam a casa?

Agora, consideremos o seguinte: todos nés fazemos asneiras.
Todos nos, nas diversas idades, tivemos momentos dificeis em que
nos comportamos de formas longe das ideais. Mas os nossos primei-
ros anos sao especialmente importantes, pois o corpo comega a esta-
belecer os circuitos sobre como pensamos ou respondemos em mo-
mentos dificeis, com base na maneira como 0s nossos pais pensam e
nos respondem nesses momentos. Permitam-me que o diga de outro
modo: a forma como falamos connosco quando nos debatemos inte-

riormente — o autodialogo de «Nao sejas tao sensivel», ou «Estou a
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exagerar», ou «Sou tao burro», ou entao: «Estou a fazer o meu me-
lhor», ou «S6 me quero sentir visto» — basela-se na maneira como
os nossos pais falaram connosco ou nos trataram em alturas dificeis.
Isso significa que pensar nas nossas respostas a «O que acontece a
seguir?» é crucial para compreender os circuitos do nosso corpo.

O que quero dizer com «circuitos»? Ora bem, durante os primei-
ros anos de vida, o nosso corpo aprende sob que condigoes recebe-
mos amor, atenc¢ao, compreensao e afeto, e sob que condigdes somos
rejeitados, castigados e deixados sozinhos; os «dados» que recolhe
nessas linhas sao cruciais para a nossa sobrevivéncia, pois o objetivo
principal das criancas pequenas e indefesas ¢ maximizar as conexoes
com os cuidadores. Estas aprendizagens tém impacto no nosso desen-
volvimento, pois comec¢amos rapidamente a aceitar tudo o que nos
da amor e atengao, e a desligar e rotular como «mau» aquilo que ¢
rejeitado, criticado ou invalidado.

Mas acontece o seguinte: nao ha partes nossas que sejam realmente
mas. Por tras de «Devolvam a minha irma ao hospital! Odeio-al»
existe uma crianca em sofrimento, com um enorme medo de aban-
dono e uma sensagao de ameaca que paira sobre a familia; por tras
do desafio de tirar aquela bolacha esta talvez uma crianca que se
sente invisivel e controlada noutras partes da vida; e por tras daquele
trabalho escolar por completar existe uma crianga em dificuldades
e que, provavelmente, se sente insegura. Por tras de «mau compor-
tamento» ha sempre uma crianca boa. No entanto, quando os pais
acabam cronicamente com um comportamento de forma dura, sem
reconhecer o muido bom que hd por trds dele, a crianga internaliza que ¢ md.
E a maldade tem de ser suprimida a todo o custo; como tal, a crianca
desenvolve métodos, incluindo o autodialogo severo, para se castigar,
como forma de matar as partes do «mau mitdo» e, pelo contrario,
descobrir as partes do «bom mitdo» — ou seja, as que recebem
aprovagao e conexao.

Assim, o que aprenderam, enquanto criangas, depois de um com-
portamento «mau»? O vosso corpo aprendeu a estabelecer circuitos

para julgamento, castigo e solidao... ou limites, empatia e ligacGes?
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Ou, simplesmente, agora que sabemos que o «mau comportamento»
de uma pessoa é um sinal de que se tem dificuldades a nivel interior:
aprenderam a abordar as dificuldades com criticismo... ou compai-
xao? Com culpa ou curiosidade?

O modo como os nossos cuidadores nos responderam torna-se
a forma como, por seu turno, respondemos a nés mesmos, € 1sso
estabelece a maneira como respondemos aos nossos filhos. E por este
motivo que ¢ tao facil criar um legado intergeracional de «maldade
interior»: os meus pais reagiram as minhas dificuldades com dureza
e criticismo — aprendi a duvidar da minha bondade quando passo
por uma altura dificil — agora, em adulto, enfrento as minhas pro-
prias dificuldades culpando-me e autocriticando-me — o meu filho,
quando se porta mal, ativa este circuito no meu corpo — sou com-
pelido a reagir com severidade perante as dificuldades dele — crio
os mesmos circuitos no corpo do meu filho; portanto, ele aprende a
duvidar da sua bondade quando sente dificuldades — e assim por
diante.

Muito bem, facamos uma pausa. Ponham a mao sobre o cora-
¢ao e deem-se esta mensagem importante: «Estou aqui porque quero
mudar. Quero ser o ponto de articulagdo nos meus padroes fami-
liares intergeracionais. Quero comecar algo diferente: quero que os
meus filhos se sintam bons por dentro, sintam que tém valor e que
sao dignos de serem amados e merecedores, mesmo quando sentem
dificuldades. E isso comeca... com voltar a aceder a minha bonda-
de. A minha bondade sempre esteve la.» Ninguém tem culpa dos
padroes intergeracionais. Pelo contrario — se estdo a ler este livro,
1sso diz-me que estao a tomar o papel de quebrador de ciclos, a pes-
soa que diz que certos padroes prejudiciais TERMINAM com ela. Estao
dispostos a aguentar com o peso das geragoes precedentes e mudar
o rumo para as vindouras. Uau. Estao longe de ter culpa — sao co-
rajosos e valentes e amam os vossos filhos acima de tudo. Ser um

quebrador de ciclos é uma batalha épica, e ¢ fantastico que o fagam.
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A interpretacdao mais generosa (IMG)

Encontrar a bondade interior pode muitas vezes advir de nos co-
locarmos uma pergunta simples: «Qual é a minha wterpretagio mais
generosa do que acabou de acontecer?» Faco-me esta pergunta com
frequéncia a respeito dos meus filhos e dos amigos, ¢ estou a tentar
usa-la mais no meu casamento e comigo. Sempre que digo estas
palavras, mesmo interiormente, 0 meu corpo suaviza-se € vejo-me
a interagir com as pessoas de uma forma que me faz sentir muito
melhor.

Analisemos um exemplo: planeiam levar o vosso filho mais velho
a almogar fora, s6 a ele, para celebrar o seu aniversario, e decidem
preparar suavemente o filho mais novo com alguns dias de antece-
déncia. «Queriamos que soubesses dos planos de sabado», dizem-
-lhe. «Eu e o papa vamos levar o Nico a almocar fora para celebrar o
aniversario dele. A avé vem ca a casa e fica contigo enquanto saimos
por uma hora, aproximadamente.» O vosso filho mais novo respon-
de: «Tu ¢ o papa vao sair com o Nico sem mim? Odeio-vos! Sao os
piores pais do mundo!»

Uau, o que acabou de acontecer? E como responder? Eis algu-
mas opgoes: 1) «Os piores pais? Acabamos de te comprar um brin-
quedo novo! Es tdo ingratol» 2) «A mami e o papa ficam tristes
quando dizes isso.» 3) Ignorar. Sair da divisdo. 4) «Uau, que palavras
tao fortes, deixa-me respirar fundo... Compreendo quao chateado
estas. Fala comigo.»

Gosto da opcao 4, porque ¢ a intervencao que faz sentido apds
considerar a interpretacdo mais generosa do comportamento do
meu filho. A primeira interpreta a resposta dele como simplesmente
mimada e ingrata. A segunda ensina-o que os sentimentos dele sao
demasiado poderosos e assustadores para serem geridos, que ma-
goam os outros ¢ ameac¢am a seguranca de uma conexao com um
cuidador. (Entraremos em mais pormenores sobre conexoes no capi-
tulo 4, mas, em suma, ¢ o seguinte: focarmo-nos no impacto que uma
crianca tem sobre nds estabelece um cenario de codependéncia e nao

de regulacao ou empatia.) A terceira op¢ao envia a mensagem de
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que acredito que o meu filho ndo ¢ razoavel e que as preocupagoes
dele nao sao importantes para mim. Mas a minha IMG da resposta
do meu filho é: «Hum. O meu filho quer ser incluido neste almoco
especial. Percebo isso. Esta triste. E com citimes. Esses sentimentos
sao tao grandes no pequeno corpo dele que explodem sob a forma
de palavras fortes e dolorosas, mas o que esta por tras disso ¢ um
conjunto cru e doloroso de sentimentos.» A intervencao seguinte
— as afirmagdes empaticas baseadas em ver o meu filho como sendo
bom por dentro — reconhece as palavras dele como sinal de uma dor
avassaladora, e nao como indicio de ser um mau miudo.

Encontrar a IMG ensina os pais a lidar com o que se passa no
interior dos filhos (sentimentos fortes, preocupagoes grandes, vonta-
des e sensagoes enormes) em vez do que acontece no exterior (pa-
lavras fortes ou, por vezes, agoes em grande). E quando pomos esta
perspetiva em pratica, ensinamos os nossos filhos a fazer o mesmo.
Orientamo-los para as suas experiéncias internas, que incluem pen-
samentos, sentimentos, sensagoes, vontades, memorias e imagens.
As competéncias de autorregulacao apoiam-se na capacidade de re-
conhecer a experiéncia interior; portanto, ao focarmo-nos no que
esta no interior em lugar do que esta no exterior, criamos neles os ali-
cerces para uma forma saudavel de lidar com os problemas. Escolher
a interpretacao mais generosa do comportamento dos vossos filhos
nao significa que estao a «ser brandos» com eles, mas sim a estabe-
lecer o seu comportamento de uma forma que os ajudara a desen-
volver competéncias de regulacao emocional essenciais para o seu
futuro — e a preservar a vossa conexao e relagao proxima.

Eis outra razao pela qual gosto de pensar em termos de IMG: em
todos os momentos, mas em especial quando os nossos filhos estao
desregulados — ou seja, as emocoes esmagam as atuals competéncias
para lidar com problemas —, eles olham para os pais a fim de com-
preender: «QQuem sou eu neste momento? Sou um mitdo mau que
faz coisas mas... ou sou um bom muido que estd a passar por um mau bo-
cado? Os nossos filhos formam a visao de st mesmos absorvendo as

respostas dos pais a estas perguntas. Se queremos que os nossos filhos
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tenham uma verdadeira autoconfianca e se sintam bem consigo, preci-
samos de lhes mostrar que sdo bons por dentro, mesmo quando se
debatem exteriormente.

Muitas vezes lembro a mim mesma que as criancas respondem a
versao delas que os pais lhes refletem, e agem consoante essa versao.
Quando dizemos aos nossos filhos que sao egoistas, eles agem segun-
do os seus interesses. Quando dizemos ao nosso filho que a irma tem
melhores maneiras do que ele, adivinhe? A ma educagao continua.
Mas o oposto é também verdade. Quando dizemos: «Es um bom
mitdo que esta a passar por um momento dificil... Estou aqui, estou
mesmo aqui contigo», ¢ mais provavel que ele tenha empatia pelas
proprias dificuldades, o que o ajuda a regular e a tomar melhores
decisoes. Lembro-me de uma vez ver o meu filho a debater-se com
o facto de partilhar ou nao o lanche com a irma. Vi-me a querer
dizer: «A tua irma partilhava contigo! Anda la, faz uma boa acaol»
Mas também ouvi outra voz gritar: «Mais generosa! Mais generosa!»
Em alternativa, disse-lhe: «Sei que tens as mesmas capacidades de
partilhar e de generosidade que os outros membros desta familia.
Vou sair da sala; tu e a tua irma podem resolver o assunto.» Ouvi-o
dizer a irma que ela ndo podia comer a bolacha que lhe pedira, mas
que podia comer dos pretzels dele. Foi o resultado perfeito? Nao, mas
se eu quiser a perfeicdao, vou perder o crescimento... e sou grande fa
do crescimento. O meu filho escolheu fazer um pequeno sacrificio.
Acetito.

Nao ha nada de mais valioso do que aprender a encontrar a
nossa bondade sob as dificuldades, pois isso leva a uma maior ca-
pacidade de refletir e mudar. Todas as boas decisdes comegam com
sentirmo-nos seguros connosco ¢ com o ambiente, ¢ nada parece
mais seguro do que sermos reconhecidos pelas boas pessoas que somos
verdadeiramente. Por isso, se ndo retiverem mais nada deste livro,
memorizem isto. Sao bons por dentro. O vosso filho ¢ bom por dentro.
Se regressarem a esta verdade antes de iniciarem todas as tentativas

de mudanca, estarao no caminho certo.
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