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    Para minhas filhas, professoras fantásticas, fontes inesgotáveis de amor e alegria, milagres do Universo que me encantam. Obrigada.

  


  
    PREFÁCIO


    Estou com ela novamente. Passo o dia tentando ficar em paz, esforçando-me para viver e conviver bem com todos sem levar as coisas para o lado pessoal. Até que ela dispara: “Como é inteligente! Puxou o pai!”.


    Ela se referia a meu filho. O pai é o meu marido, e ela... bem, ela é a minha sogra.


    Sinto o sangue ferver nas veias e nem preciso dizer que o meu cérebro, astuto e automático, chegou à conclusão “óbvia”: “O menino é inteligente, porque puxou o pai? Eu sou burra, então, né?”.


    Esse era o meu cérebro com o “piloto automático” em ação. Atuando com grande ênfase no viés de negatividade – e ele não funcionava assim só com ela. Foi desenvolvido para atuar de maneira a me proteger de predadores e me manter viva. No caso, com alguns milhares de anos de distância do período em que fora evolutivamente programado, o meu cérebro considerava minha sogra uma predadora, e sua maneira de falar sobre o neto, uma ameaça. Um absurdo, né?


    Mas o automatismo do nosso sistema límbico, que sente antes de pensar, e nosso viés de negatividade, que nos faz olhar para tudo procurando problemas, foram ferramentas essenciais para manter a nossa espécie no planeta Terra. Diante de um urso na iminência de invadir a caverna cheia de filhos, meu eu ancestral não poderia perder tempo pensando “e se não for bem essa a intenção do urso?” ou “e se ele estiver apenas querendo nos ajudar?”, pois, se ficasse refletindo assim antes de ser tomado pela emoção que leva à ação (medo, raiva), isso poderia lhe custar a vida ou a vida de seus filhos.


    Essa programação cerebral ainda vigora em nossas mentes. Só que agora não temos mais ursos nem filhos nas cavernas. Então, colocamos as pessoas e nossas relações nesses papéis, e essa vivência que relatei sobre mim é muito mais comum do que imaginamos nas relações cotidianas de muita gente – por exemplo, com nossos filhos.


    Sim, o automatismo somado ao viés de negatividade parte também de nós mesmos e segue na direção de nossos filhos. Também colocamos marido, filhos e outras pessoas e seus comportamentos como predadores e ameaças. E isso acontece sem a chance de uma escolha deliberada por nossa parte. Não me leve a mal, pois tenho uma criança e você pode ter certeza que, ao acordar, não penso “hoje vou encarar meu filho como um predador e seu mau comportamento como uma ameaça, por isso vou gritar com ele e agredi-lo!”. Não! Até porque, para fazer esse planejamento logo ao acordar, eu teria de usar a parte mais racional do cérebro, aquela que veio depois na evolução cerebral, o neocórtex. (E que também é a última a amadurecer nas crianças e nos adolescentes.) O que ocorre é que, na hora da confusão ou do ataque de birra, acionamos nosso cérebro emocional e reagimos sem pensar.


    Tudo isso se soma ao fato de a maioria de nós não ter tido a chance de desenvolver a inteligência emocional; ao fato de não termos consciência sobre todos esses processos internos; e ao fato de não sabermos como fazer diferente.


    Já chorei de raiva e desespero por não saber como agir.


    Já peguei meu filho no colo, acalmando-o com apertos e sacudidas, por ter decidido não bater ou castigar, mas percebi, por fim, que aquilo não funcionava.


    Já tentei, sem sucesso, adotar algumas das técnicas interessantes que eu ouvia sobre formas mais respeitosas de prover educação.


    Até que, tempos depois, comecei a ter êxito.


    Comecei a comemorar e a compartilhar resultados.


    Comecei a perceber que havia mesmo um jeito de funcionar diferente.


    Estive novamente com ela há poucas semanas. Houve comentários e colocações que me faziam claramente perceber meu cérebro diante de dois caminhos:


    “Posso interpretar isso como ofensa e me chatear (seguindo o esquema antigo e automático da sogra que desempenha papel de predadora com o discurso que minha mente entende como ameaça), deixando meu sangue ferver e meu cérebro ser inundado por hormônios do estresse até o ponto de ficar hostil com ela e com todos.”


    Ou...


    “Posso entender que essa é apenas a maneira como ela fala e se expressa e que isso diz muito mais sobre ela mesma e sua história de vida do que sobre mim; então, nem meu sangue nem minha química cerebral sofrerão alterações, de modo que ficarei em paz e todos estaremos melhor.”


    Ao conseguir escolher seguidamente a segunda opção (opa, agora eu estava tendo a chance de escolher deliberadamente! Não estava mais refém da minha programação interna), comecei a sentir verdadeira compaixão por ela. Percebi que não se tratava de aguentar, tolerar ou suportar o comportamento da outra pessoa, mas de ficar com o melhor daquilo que ela tinha a oferecer. Percebi o quanto eu havia dificultado as coisas para ela em anos anteriores, como eu havia endurecido o caminho de alguém que vinha de uma história difícil (todos temos carências e sofrimentos em nossas trajetórias, não é?). Senti até vergonha. Que preço alto eu pagava e fazia minha família pagar por não compreender como se dá o nosso funcionamento interno.


    A ponte que me permitiu sair de um contexto em que eu só tinha uma única opção automática de receber, interpretar e agir perante o comportamento da minha sogra para chegar ao momento em que, claramente, percebia o caminho antigo e também os novos a serem escolhidos diante de estímulos semelhantes contou com a meditação como matéria-prima.


    A meditação me trouxe a possibilidade de ativar o meu córtex pré-frontal e receber um estímulo com mais lentidão e consciência; ela me deu a chance de questionar aquela primeira interpretação que passava pelos filtros da minha história de vida, pelas minhas carências e feridas, pelas minhas crenças e referências do que era “sogra” e pelo meu modelo mental – e que, portanto, dizia muito mais respeito a mim mesma do que a ela; e me permitiu escolher a reação que conduziria o dia, aquela relação e a vida para um rumo de paz, compaixão, amor e felicidade.


    E não seria essa a nossa busca maior? Ser feliz e criar crianças que sejam felizes?


    Há recursos para mudar o sentimento de raiva que nos invade sem querer. Há recursos para não viver gritando com a criança. Há recursos para uma vida mais harmoniosa e feliz. E alguns deles estão bem aqui nestas páginas.


    Se essa é também a sua busca, então o livro que tem nas mãos é um poderoso recurso prático e de fácil leitura para que alcance esse resultado. Poucas vezes me senti tão tocada e representada por uma obra como me senti ao ler esta. Por isso é uma honra deixar registradas aqui as minhas palavras e o meu estímulo a sua leitura.


    Leia e exercite cada uma das práticas sugeridas, pois, como sempre digo, você pode ler muito sobre natação e assistir aos campeonatos, mas somente aprenderá mesmo a nadar ao entrar na piscina e treinar. Então... Mergulhe! E seja feliz sem limites!


    Amor,


    ISA MINATEL
Psicopedagoga, colunista da revista Crescer e autora dos livros 
Crianças sem limites e Temperamentos sem limites

  


  
    APRESENTAÇÃO


    Meus primeiros anos no exercício da parentalidade foram, bem, uma confusão. Vivia exausta, irritada e profundamente desorientada. Sim, desfrutava bons momentos com minhas filhas, mas também perdia a paciência com elas. E muito. Enquanto outras mães adotavam uma “parentalidade de apego”, ou seja, identificavam-se como “mães-tigre”, eu aparentemente concordava com um estilo de parentalidade imprevisível e inútil. Afe!


    Enfim, seguia uma jornada semelhante à que Hunter Clarke-Fields apresenta no início deste livro. Então, resolvi mergulhar em todos os fragmentos de conselhos aos pais com os quais deparei. Li livros, inscrevi-me em webinários e encontros virtuais e fiz planejamentos de parentalidade que constrangeriam os melhores organizadores de eventos. Estava determinada a mudar.


    Mas não mudei.


    Naquele momento, não percebi, mas eu não precisava de mais informações. Precisava de insights e estratégias bem fundamentadas. Precisava entender por que perdia a paciência e como manter a calma para colocar em prática todos os conselhos que recebia.


    Até que, finalmente, encontrei meu caminho nas aulas de mindfulness1.


    Não me leve a mal. Eu estava bem cética. Achava que a atenção plena era uma onda passageira, não mais importante para os desafios da parentalidade do que os círculos de tambores que eu ridicularizava nos meus tempos de faculdade. No entanto, apesar de cética, estava desesperada por mudança, por cura ou qualquer coisa que me ajudasse a manter a calma nos momentos difíceis da parentalidade. Então segui em frente e me dei uma chance.


    No decorrer dos meses e anos seguintes, aprendi que a atenção plena não tem nada a ver com círculo de tambor, kombucha2 ou cabeça fria.


    Envolvia, sim, perceber os acontecimentos ao meu redor a cada momento. Em vez de avaliar ou surtar diante de tudo, aprendi a me sentir curiosa sobre o que observava. Talvez tenha mais relevância ainda destacar que aprendi a ser autobenevolente nos momentos complicados da parentalidade, pois, não se engane, mesmo estando muito consciente do seu papel, sempre enfrentará dificuldades.


    A prática da atenção plena fez uma grande diferença em minha vivência da parentalidade. Quanto mais eu meditava, menos reativa me tornava. Quanto mais eu sentia estar prestes a enlouquecer com as crianças, menos provável seria que isso de fato acontecesse. Em vez de me repreender por meus erros, lembrava a mim mesma que a parentalidade é penosa para todos e que estaria tudo bem caso as coisas dessem errado. Recomeçar é sempre possível.


    Depois de aprender a me acalmar, eu me vi diante de um novo problema: não tinha a mínima ideia do que dizer às minhas filhas quando não estava gritando com elas. Na verdade, eu ainda queria que parassem de chorar ou brigar ou discutir, mas agora, por não mais substituir o caos das crianças pelo meu, ficava sem palavras. De novo, precisei mergulhar nos conselhos referentes à parentalidade para literalmente aprender uma nova linguagem.


    Ah, como gostaria que Hunter tivesse escrito Criando bons humanos uma década atrás.


    Mas aí está a questão. Não o escreveu naquela época porque ainda continuava em sua jornada parental, sem dúvida similar à minha, mas exclusiva, pessoal como todas as jornadas. O fato de Hunter também ter vivido as alegrias e os desafios da parentalidade (e continuar a vivê-los até agora) é apenas um dos motivos da intensidade deste livro.


    Todas as outras razões se relacionam a quem Hunter é e no que acredita, sintetizadas em minha citação favorita do livro: “Quer um crescimento pessoal decisivo? Seis meses com uma criança em idade pré-escolar talvez sejam mais eficazes do que anos sozinha no topo de uma montanha”.


    Não se engane! Hunter encara com seriedade seu trabalho com os pais. Em retiros, treinamentos on-line, coaching individual e agora no livro, ela não se intimida e incentiva os colegas pais a buscarem um significativo desenvolvimento pessoal. Ela nos diz que o autocuidado vai além de mera opção, pois na verdade é nossa “responsabilidade parental”. E mais, Hunter nos impulsiona a meditar e a lidar com nossos sentimentos desconfortáveis, levando-nos a considerar com toda a seriedade o papel que nossas escolhas como pais, desde gritar até castigar nossos filhos, desempenham no comportamento deles.


    Hunter, no entanto, não nos deixa perdidos em conselhos vagos ou genéricos. O livro vem salpicado de perguntas que levam os leitores a conclusões e insights próprios e propõe também práticas baseadas em evidências, por exemplo, a meditação de atenção plena e de bondade e consideração pelos outros, livrando-nos dos pensamentos negativos, e o poder de dizer sim às nossas experiências e práticas específicas de escuta reflexiva. E bendito seja todo esse conjunto de coisas, pois precisamos exatamente disso. (Com certeza, eu preciso!)


    Porém, um apelo sério à ação não é a única coisa de que pais sobrecarregados precisam. Nós precisamos também de alguém para nos lembrar de que, por mais sério que seja esse trabalho de parentalidade, não é necessário lidar com ele de forma tão séria. Sou muito grata pelo tom alegre e pelos lembretes compassivos de Hunter de que nem sempre temos de trabalhar de modo tão árduo, pois também precisamos encontrar maneiras de seguir com calma e relaxar sempre que possível.


    A lista de insights, sugestões e possibilidades em Criando bons humanos é tão longa que talvez eu acabasse reescrevendo o livro inteiro se citasse tudo aqui. Conforme você mergulhar neste livro, considere estas poderosas questões (na verdade, divisores de água) que Hunter aborda na introdução:


    O que você deseja para seus filhos? E pratica essas coisas na sua vida?


    Caso responda à segunda pergunta de modo diferente de um claro e enfático sim, não se estresse. Você está no lugar certo. Quer tolerando uma birra, quer passando um tempo sozinho no topo de uma montanha, Hunter tem o mapa de que você precisa.


    CARLA NAUMBURG, PhD
Mãe, assistente social clínica, blogueira que escreve 
sobre parentalidade consciente e autora do best-seller 
How to Stop Losing Your Sh*t with Your Kids3


    


    
      1 Em português, atenção plena. (N. da T.)

    


    
      2 Bebida probiótica de origem asiática, de sabor levemente avinagrado, produzida por meio da fermentação de uma mistura de chá verde ou preto e açúcar. (N. da T.)

    


    
      3 Em tradução livre, “Como deixar de perder a calma com seus filhos”. (N. da T.)

    

  


  
    INTRODUÇÃO


    Quando nos tornamos pais, muitas vezes nos vemos como professores de nossos filhos, mas logo descobrimos que eles também são nossos professores.


    Daniel Siegel e Mary Hartzel


    Minhas mais importantes vitórias como mãe decorrem de momentos de fracasso. Vou compartilhar um dos mais significativos.


    Eu me sentei no andar superior de casa chorando. Não um choro suave, mas aos berros, enormes lágrimas jorrando, do tipo que deixa meu rosto vermelho e inchado, como se tivesse participado de uma luta por premiação. Mais importante, tinha a impressão de que meu interior fora espancado. Em outro cômodo, minha filha de dois anos também chorava, assustada com meu estado. O som do choro perfurou meu coração, iniciando outra onda de soluços ofegantes e melequentos. Enrolei-me em uma bola no piso de madeira, o rosto enterrado nas mãos.


    Quem me contou que a parentalidade me faria sentir desse jeito? Ninguém. Ela deveria ser vivida da maneira centrada e suave com a qual encaro amorosamente meu filho, certo? Então, qual o problema comigo?


    Eu estava em um estado deplorável. Mas, passado algum tempo, reconheci que essa coisa de parentalidade era mesmo D.I.F.Í.C.I.L. Levantei-me devagar, certa de que havia amedrontado minha filhota inocente. Minhas ações prejudicavam nosso relacionamento. Seria fácil culpá-la e tocar a vida, mas tive a presença de espírito de perceber que, em vez disso, poderia escolher recomeçar.


    Sequei meu rosto lacrimejante e inchado com as mangas da roupa. Meu corpo parecia esgotado e trêmulo. Respirei fundo algumas vezes e abri a porta para confortar minha filha.


    Naquele dia, no andar superior da casa, minha jornada começou.


    Seria bem mais fácil contar essa história se aquele fosse meu momento único e excepcional de cair na real. Gostaria de dizer que logo depois me recompus, jurei nunca mais gritar e vivi feliz para sempre como mãe. Mas na verdade tal situação já ocorrera inúmeras vezes, e depois disso ainda me sairia muito mal outras vezes.


    Embora no passado eu não acreditasse nisto, hoje, com minha filha quase adolescente, desfrutamos um relacionamento mais próximo do que nunca. Ainda que me frustre, raramente grito com ela ou com sua irmã mais nova. As duas cooperam sem que eu necessite recorrer a ameaças ou castigos (98% das vezes).


    Como essa mudança aconteceu? Porque me comprometi a usar estratégias provenientes da técnica mindfulness, da comunicação não violenta (também chamada de comunicação compassiva) e da resolução de conflitos. Este livro aborda isso. Nas páginas a seguir, você aprenderá como se transformar de pais estressados a bondosos e confiantes: equilibrados, calmos e habilidosos. As ferramentas apresentadas aqui ajudaram centenas de outros pais na construção de um relacionamento cooperativo e gentil com os filhos.


    Daquele tempo de um sentimento quase permanente de frustração, iniciei uma missão épica para entender a mim e a minha filha. Li livros, frequentei diferentes recursos, participei de treinamentos e recebi certificados, empenhada em uma trajetória para mudar meus hábitos. Dupliquei meus anos de estudo da atenção plena e levei meu aprendizado ao cotidiano com minhas filhas. Aprendi não somente como parar de perder a calma, mas também como criar relacionamentos sólidos. Hoje minhas crianças cooperam porque assim decidiram, não porque eu as ameace. Com este livro, espero conduzi-lo a um atalho, auxiliando-o a evitar anos de estudo, treinamento e tentativa e erro, por meio de oito competências essenciais.


    A PARENTALIDADE REAL


    Antes de Maggie nascer, eu tinha um monte de opiniões sobre a criação de crianças. Imaginava que meu filho atenderia ansioso aos meus pedidos, sem nunca reclamar. Eu seria afetuosa, mas firme, e poderíamos nos relacionar bem. Criava imagens de nossos tranquilos passeios por museus de arte (isso mesmo; pode rir).


    A realidade da infância me atingiu em cheio. Minha filha, além de não me ouvir, resistia a quase tudo que eu dissesse. Tínhamos conflitos diários. Meu marido, de natureza mais impassível, e eu começamos a vê-la como uma pequena bomba-relógio. Qualquer coisa desencadeava acessos explosivos de birra, acompanhados de gritos e berros que duravam (pelo menos assim pareciam) horas. Meus dias de tempo integral em casa com minha criança me deixavam nervosa e exausta. O que estava errado com ela? Por quê??? E logo a mamãe aqui também começou a ter acessos de birra. Caos total!


    É impressionante rever o passado agora, observar nas fotos como ela era tão fofinha e lembrar como aquela fase foi complicada. Nós compartilhávamos uma alegria maravilhosa e transformadora, e minha filha apertou botões que eu sequer sabia que existiam em mim. Naquela época, desconhecia o fato de estar reproduzindo o temperamento do meu pai e, desse modo, perpetuando um padrão transmitido de geração a geração.


    Se você vive irritado, frustrado, desiludido e com um sentimento de culpa, se grita, esperneia ou chora, acredite, não está sozinho. Quando minha filha era pequena, eu vivia assim: irritada, exausta, envergonhada da minha raiva e com um imenso sentimento de culpa.


    No dia em que me sentei no chão do andar superior da casa, tinha duas opções: vergonha e culpa, desabando em um poço de desespero... ou aceitação dos fatos e aprendizagem. Então transformei a raiva em minha professora. Procurei por que vinha à tona. Percebi que, para ser mãe da melhor maneira que conseguisse, precisava ter mais calma, ser menos reativa e usar uma linguagem mais competente para reagir ao comportamento de minha filha, sem recorrer a ameaças que exacerbavam a situação.


    A boa notícia é que, se eu consegui dar a volta por cima em meus caóticos e reiterados fracassos e construir relacionamentos sólidos, afetuosos e conectados com minhas filhas, você também consegue.


    MUDANDO O PARADIGMA DA PERFEIÇÃO


    Não é fácil. Nós, pais, somos receptores da mensagem de que sempre sabemos o que fazer: almoços saudáveis, casa arrumada, organização geral de tudo, enfim, excelência. E ainda devemos manter relacionamentos fantásticos com nossos filhos porque os “pais perfeitos” são sempre amorosos, pacientes e amáveis.


    No entanto, na realidade, às vezes não apreciamos nossos filhos e às vezes nos comportamos com impaciência, gritos e atitudes tacanhas. Para a maioria de nós, pensar nesses passos em falso desperta um tipo de vergonha que soa insuportável. Cabe a você escolher a opção de chafurdar nisso ou usar esses momentos como catalisadores para aprendizagem e mudança. Convido-o a escolher a segunda opção.


    Modelagem4 em todos os momentos


    O que queremos para nossos filhos? Quero que as minhas sejam felizes, que se sintam seguras e confiantes. Quero que se relacionem bem com os outros. Mais do que tudo, quero que se sintam confortáveis com quem são, ou seja, que aceitem a si mesmas.


    E você, o que quer para seus filhos? Depois da resposta, vem a questão principal: você pratica essas coisas em sua vida?


    Você já deve ter notado que as crianças tendem a ser péssimas em relação ao que falamos, mas excelentes quanto ao que fazemos. Já na infância, ensinamos nossos filhos a tratar os outros da maneira como são tratados por nós, pais; além disso, como reagimos a eles estabelece um padrão que talvez sigam pela vida toda. Portanto, é de nossa responsabilidade assumir comportamentos que desejamos em nossas crianças.


    De que tipo de vida familiar você gostaria? Como deseja se sentir? Talvez calmo. Ou talvez menos solicitado e mais confiante em suas escolhas. Provavelmente quer mais cooperação. Então, convido-o a explorar suas respostas a essas perguntas no exercício a seguir. (É o primeiro de muitos neste livro. Sugiro-lhe que use um caderno como diário nomeando-o, por exemplo, de “Criando bons humanos”, a fim de compilar tudo em um só lugar.)


    
      Observação especial: caro leitor, sei como é quando você chega a uma parte de um livro em que lhe pedem que faça um exercício. Na maioria das vezes, você pula essa etapa e continua a leitura. No entanto, este livro exige sua participação caso deseje alguma mudança significativa. Não é isso que queremos? Portanto, pense nestas páginas todas como um mergulho em uma maneira mais gratificante de parentalidade, e o exercício a seguir representa seu primeiro passo para além da plataforma. Você consegue! Agora, basta um caderno.

    


    


    EXERCÍCIO


    Como você se relaciona com sua parentalidade?


    É importante que entenda com clareza como gostaria que sua vida familiar fosse no dia a dia e também o que gostaria de mudar para concretizar o que pretende. Reflita sobre as perguntas a seguir. Redija para cada uma seu nível de motivação. Coloque a data nesta página do caderno: trata-se de um registro dos seus sentimentos, dos comportamentos de hoje e daqueles que deseja para o futuro.


    ▶Como você se sente sobre a parentalidade agora?


    ▶Quais são as suas frustrações?


    ▶Em vez disso, o que gostaria de sentir?


    ▶O que gostaria de mudar no seu comportamento?


    


    Modelando um viver consciente


    Este livro irá ajudá-lo a modelar interações mais calmas e ponderadas com seus filhos. Você descobrirá como se comunicar de uma maneira que desperte nas crianças o desejo de cooperação. Entenderá a importância de cuidar de seus próprios gatilhos para que mostre a seus filhos como cuidar dos grandes sentimentos que os atingem. Desvendará como viver o que deseja que seus filhos aprendam.


    Você deve ter presenciado pais gritando para a criança ficar quieta (ou talvez já tenha passado por isso). Nossos filhos enxergam a hipocrisia. Se quisermos que aprendam a ser bondosos e respeitosos com os outros (inclusive conosco), precisamos demonstrar bondade e respeito. Se quisermos que levem em conta as necessidades alheias, precisamos mostrar-lhes que levamos em conta suas necessidades. Se quisermos que sejam cordiais, precisamos usar palavras gentis com eles. Em síntese, tratá-los como queremos ser tratados. Precisamos agir como queremos que ajam. Muito simples, mas complicado no todo.


    Hábitos de desconexão


    Infelizmente, é um elemento cultural tratarmos as crianças como inferiores, e muitas vezes esperamos delas um comportamento que não demonstramos. Esperamos que sejam respeitosas, ainda que con­tinuemos lhes dando ordens. Exigimos delas, mas nos surpreendemos quando são exigentes. Gritamos, ameaçamos e castigamos, demonstrando aos nossos filhos que o poder e a coerção são ferramentas constantes.


    Portanto, não surpreende que isso cause falta de interação, ou desconexão, no relacionamento. Os filhos começam a criar ressentimentos com os pais, até que, adolescentes, já cansados desse tipo de tratamento, acabam se rebelando. Resultado, perdemos nossa capacidade de influenciá-los quando mais precisam: durante a adolescência. Às vezes, nossos relacionamentos continuam irreparavelmente comprometidos na fase adulta dos nossos filhos.


    Considere uma opção melhor: use a comunicação amável e respeitosa que deseja que seus filhos aprendam. Seja menos reativo no momento e reaja ao seu filho de modo atencioso. Você precisa ter suas próprias necessidades atendidas e também criar limites, portanto, fale sobre eles sem culpa, vergonha ou ameaça. Comporte-se como a pessoa boa que deseja que seus filhos se tornem.


    Mudando antigos padrões


    Nas páginas seguintes, você conhecerá padrões familiares negativos às vezes transmitidos de geração em geração. Vislumbre esses padrões geracionais e seja motivado e aprenda com eles.


    Decorridos alguns anos trabalhando meu problema de gritos excessivos, sentei-me com meu pai, que me contou as circunstâncias em que cresceu. Seus pais o espancavam com cinto, um comportamento hoje chamado de abuso traumático, mas que na época era considerado normal. Meu pai, por sua vez, dava-me surras.


    Minha missão era mudar as coisas, ou seja, não castigar fisicamente meus filhos e tentar não gritar. Ambos vimos o progresso nesse sentido ao longo das gerações, mas, para mim, “não gritar” era pouco. Eu queria mais; queria criar relacionamentos baseados na cooperação e no respeito, e consegui. Os antigos padrões de brutalidade, raiva e ausência de interação têm sido transformados em minha família.


    Sem mais ameaças


    Neste livro, não existem sugestões para que você recorra a ameaças ou castigos por bons motivos: primeiro, quando ameaçamos nossos filhos, eles aprendem a ameaçar os outros. Segundo, a ameaça é uma ferramenta bem menos eficaz do que uma comunicação competente.


    Portanto, aqui você vai conhecer ferramentas fundamentadas em pesquisas, as quais fomentam o bem-estar de todos. Criando um relacionamento mais forte com seu filho, conseguirá influenciá-lo mais. Não é um processo mágico, pois demandará muito trabalho, mas os benefícios serão perpetuados pela vida toda. Já vi isso acontecer reiteradas vezes com os alunos do curso de “Parentalidade consciente” que criei e no qual ministro aulas. Você conseguirá mudar padrões nocivos para as gerações futuras.


    Quando minha filha mais velha era pequena, parecíamos viver mergulhadas em conflitos diários. Não somente fui péssima em lidar com os sentimentos mais complicados dela, mas também incorporava um modo de comunicação que agravava nossos problemas. Apesar disso, consegui mudar a situação recorrendo às ferramentas que vou lhe apresentar neste livro. Dessa maneira, vamos superar os conflitos com menos frustração e nos recuperar deles com mais rapidez. Meu marido e eu hoje convivemos com filhas bem colaborativas.


    UM CAMINHO CONSCIENTE PARA CRIAR BONS HUMANOS


    A maioria dos livros sobre parentalidade não aborda o fato de que todos os bons conselhos voam pela janela quando sua reação ao estresse entra em ação – por exemplo, nesses momentos fica impossível para você acessar as áreas do cérebro que armazenam novas competências. Por essa razão, este livro mostrará como acalmar sua reação ao estresse (o interno banshee5 reativo e furioso) e como se comunicar com seus filhos de maneira eficaz (para que interrompa o processo de resistência das crianças).


    Você pode aprender a ter uma reatividade reduzida e uma comunicação eficaz por meio de oito competências que deve efetivar, mesmo com a vida tão agitada, a partir de agora:


    ∙Práticas de atenção plena para acalmar a reatividade.


    ∙Conscientização de sua história.


    ∙Autocompaixão.


    ∙Enfrentamento dos sentimentos complicados.


    ∙Escuta atenta.


    ∙Comunicação competente.


    ∙Resolução consciente de problemas.


    ∙Apoio para um lar em paz.


    Muitos pais, diante dos desafios, das irritações e das frustrações da parentalidade, culpam os filhos. Se pudéssemos apenas “consertá-los”, a vida seria melhor. No entanto, no lugar de culpar seus filhos, ou a si mesmo, convido você, leitor, a encarar as dificuldades e os estresses da parentalidade como se fossem seus professores, ou seja, coisas com as quais você pode aprender, em vez de apenas desejar que desapareçam.


    Este livro está dividido em duas partes. A primeira aborda o trabalho básico e de cunho pessoal para acalmar sua reatividade. A segunda se dedica à comunicação competente e ao cultivo da paz em seu lar. Não pule a primeira parte! O trabalho interior constitui o alicerce fundamental para seu trabalho de comunicação.


    Na Parte I, você conhecerá a prática da atenção plena como instrumento que o ajudará a reduzir sua reação ao estresse e a cultivar a compaixão. Momento em que terá consciência de sua história e descobrirá seus gatilhos. A seguir, vem a autocompaixão como atitude essencial para uma mudança positiva. Concluímos a primeira parte abordando a competência vital de lidar com os sentimentos complicados.


    Na Parte II, apresentamos as competências de comunicação que vão estimular as crianças a cooperar e a ter relacionamentos mais positivos. Você descobrirá como ouvir para ajudar seus filhos a resolverem problemas e aprimorar seu relacionamento. Também aprenderá como falar para interromper a resistência da criança e descobrirá como resolver problemas sem recorrer a ameaças, visando a que as necessidades de todos sejam atendidas (inclusive as suas!). Por fim, conhecerá as práticas e os hábitos necessários para corroborar um novo lar cheio de paz.


    Também incluí alguns bônus neste livro, por exemplo, meditações para pais, disponíveis para download no site (em inglês) www.raisinggoodhumansbook.com. Não deixe de visitá-lo para conhecer recursos complementares gratuitos.


    Criei o curso “Parentalidade consciente” com base nas minhas batalhas diárias. Eu me sentia como se estivesse fracassando no trabalho mais importante da minha vida: ser mãe. Nos livros sobre parentalidade, havia excelentes conselhos que não consegui efetivar porque vivia frustrada e estressada. Precisava restabelecer minha prática de atenção plena para sair daquele estado. No entanto, minhas tentativas não me ajudavam a encontrar as palavras certas para falar com minha filha, palavras que não desencadeassem nela o gatilho da resistência.


    Por fim, este trabalho veio junto com outro porque percebi que ambos se completavam. Eu precisava dos dois, assim como os pais com quem trabalhava. Atenção plena e comunicação competente resultam nas duas asas que nos permitem voar.


    Não leve em conta apenas minhas palavras. Vivencie-as. Dedique-se não somente à leitura dos conceitos, mas também à concretização deles, isto é, aja: escreva, pratique e faça os exercícios. Também pratique o silêncio, o que talvez soe assustador no início, mas depois será valoroso. Você terá o retorno desse investimento, portanto, aja como um cientista e teste essas práticas em sua vida.


    Agora, mergulhe neste “Manifesto de parentalidade consciente”. Como você verá, esta é a luz-guia que resplandece deste livro.


    
      Manifesto da parentalidade consciente


      A consciência parental versa sobre uma nova geração de pais e mães: pessoas presentes no aqui e agora, evolutivas, calmas, autênticas e livres.


      A consciência parental rejeita a cultura do “não ser suficientemente bom”, pois nós, pais, sabemos que, quando nos libertamos do estresse desnecessário e de histórias limitantes, nossa natureza autêntica e pacífica resplandece.


      A consciência parental leva à prática da autocompaixão e ao enfrentamento dos desafios como mestres, encarando-os como caminho para a aprendizagem, não como defeitos.


      A consciência parental valoriza a sabedoria em vez da reatividade, a empatia em vez da obediência, e o começar de novo todos os dias.


      A consciência parental conduz os pais a viverem o que querem que os filhos aprendam, sabendo que a melhor parentalidade é o exemplo.


      A consciência parental promove a imersão dos pais para dentro de si mesmos de modo que fiquem em silêncio para acessar a própria energia.


      A consciência parental fomenta a prática da presença, a criação de experiências próprias, a compreensão das imperfeições e o amor a si mesmo.


      A consciência parental significa pais motivados, sabendo que, a cada passo, estão mudando as coisas para as gerações seguintes.


      Eu sou assim.

    


    


    
      4 Modelagem é um tipo de aprendizado que se baseia na imitação do comportamento executado por um modelo, em geral outra pessoa. Esse processo ocorre diariamente e pode ser utilizado como técnica terapêutica para facilitar a aquisição e modificação de comportamentos. (N. da T.)

    


    
      5 Nome atribuído a fadas celtas que representavam o poder da voz nos seres humanos. Significa “mulher mágica” e veio do gaélico Bean-Sidhe, “mulher dos montes mágicos”. (N. da T.)

    

  


  
    PARTE I


    quebre o ciclo da reatividade
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    CAPÍTULO 1


    MANTER A CALMA


    Você não pode parar as ondas, mas pode aprender a surfar.


    Jon Kabat-Zinn


    Imagine esta situação: são 8 horas da manhã, você tem um dia cheio pela frente e seu filho precisa chegar à escola às 8h15. O diretor já enviou a advertência de que a criança se atrasa com muita frequência. E ela está enrolando de novo com trocas de roupa e ainda sem escovar os dentes.


    “Filho, agilize aí ou vamos nos atrasar!”, você grita várias vezes em vão; ele não aparece. Até que você resolve entrar no quarto para ver o que está acontecendo; jogado no chão, ele grita: “Eu não vou pra escola!”.


    No que pensou ao ler essa cena? Como seu corpo reagiu? Sinto minha pulsação acelerada, o sangue começando a esquentar. Travo o maxilar. Afloram sentimentos de desamparo, ansiedade e frustração. Pensamentos de impaciência, minha voz interior brada raivosa sobre a situação.


    Agora vem a parte importante: essas reações acontecem por si mesmas. Não “escolhemos” acionar nossos pensamentos de frustração, sentimentos de desamparo ou reação fisiológica ao estresse. Reagimos no piloto automático. O estresse está dirigindo o show, impondo nossa reação. Portanto, as palavras explodem. Nosso script no piloto automático repete, com frequência, a mesma linguagem de nossos pais nessas situações.


    PROGRAMADOS PARA REAGIR


    Nosso comportamento reativo indica que estamos no pior quesito da parentalidade. Imagine se, em vez do piloto automático da reatividade, você (falando com a mesma voz de sua mãe) reagisse com sensatez a esses momentos? O que mudaria?


    Iniciaremos este capítulo abordando o sistema nervoso e como ele afeta nossa parentalidade. A seguir, apresentarei práticas que o ajudarão a neutralizar essas tendências e a minimizar sua reatividade.


    O que é a reação ao estresse?


    Você consegue senti-la. Sob estresse, nosso corpo reage quase de imediato: o batimento cardíaco acelera e a pressão arterial e a frequência respiratória aumentam com o objetivo de nos ajudar a lutar contra uma ameaça ou a fugir para um lugar seguro. A reação ao estresse foi um importante elemento de ajuda na sobrevivência de nossos ancestrais quando precisavam reagir com rapidez às ameaças, porque, literalmente, esse tipo de reação elimina nosso acesso ao cérebro superior (conhecido como a parte capaz de raciocinar e resolver problemas), que só iria atrapalhá-los e atrasá-los. Os humanos ancestrais não teriam sobrevivido se fizessem uma pausa que lhes permitisse pensar em como salvar os filhos de um tigre-dentes-de-sabre. Precisávamos de reações rápidas. No entanto, no mundo atual, essas reações ao estresse no piloto automático muitas vezes nos trazem problemas.
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