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PRINCIPIOS'PARENTAIS

DA.DRA. BECKY



CAPITULO 1

0 Bem Dentro de Nos

uero compartilhar uma suposi¢do que tenho sobre vocé e seus

filhos: todos tém o bem dentro de si. Quando vocé chama seu filho
de “malcriado”, ainda tem o bem dentro‘de si. Quando seu filho nega
ter derrubado a torre de blocos da irma (mesmo que vocé tenha visto
acontecer), ele ainda tem o bem dentro de si. E quando digo “o bem
dentro de nos”, quero dizer que‘todos.nds, 1a no fundo, somos piedosos,
amorosos e generosos. O principio do bem dentro de nés orienta todo
o meu trabalho; acredito que pais e filhos tém o bem dentro de si, o
que me permite ter curiosidade sobre o “motivo” de seus comporta-
mentos ruins. Essa curiosidade me permite desenvolver estruturas
e estratégias efetivas ao criar uma mudanga. Nao ha nada neste livro
tdo importante quanto esse principio — é a base para tudo que esta por
vir, pois assim que dizemos para nés mesmos “Certo, calma... tenho o
bem dentro de mim... meu filho tem o bem também...”, interferimos
de modo diferente do que seria se permitissemos que nossa frustragao
e raiva ditassem nossas decisoes.

A parte complicada aqui é que é muitissimo facil colocar a frus-
tragdo e a raiva no comando. Embora nenhum pai/méae queira pen-
sar em si como cinico ou negativo, pressupondo o pior de seus filhos,
quando estamos no auge de um momento dificil como pais, é comum
operar com a suposicado (em grande parte inconsciente) de o mal dentro
de nés. Perguntamos “Ele realmente pensa que pode escapar?” por-
que pressupomos que nosso filho tenta tirar vantagem de propdsito.
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EDUQUE SEM MEDO

Dizemos “Qual o problema com vocé?” porque pressupomos que existe
uma falha dentro da crianca. Gritamos “Vocé sabe bem!” porque ima-
ginamos que nosso filho nos desafia e provoca por querer. E nos censu-
ramos do mesmo modo, imaginando “Qual é o meu problema? Eu sei
bem!” antes de entrar em uma espiral de desespero, autodepreciagao
e vergonha.

Muitos conselhos para os pais contam com perpetuar essa
suposicdo de maldade, focando o controle das criangas, ndo a con-
fianca nelas, mandando-as para seus quartos, em vez de abraca-
-las, rotulando-as como manipuladoras, nao como carentes. Mas
eu realmente acredito que todos temos o bem dentro de nés. E
deixe-me esclarecer: ver seu filho como tendo o bem dentro de si nao
desculpa o comportamento ruim nem leva auma relacdo permissiva.
Ha o equivoco de que a relagdo parental de uma perspectiva do “bem
dentro de n6s” leva a uma abordagem “tudo pode”, o que gera crian-
cas merecedoras ou fora de controle; mas nao conheco ninguém que
diria: “Ah, bem, meu filho tem o bem dentro de si, entdo nao importa
se ele cospe no amigo” ou “Meu filhotem o bem dentro de si, entado
nao importa se ele xinga.a irma”. Na verdade, é exatamente o oposto.
Entender que todos temos 0. bem dentro de nos é o que permite dife-
renciar uma pessoa (seu filho) de um comportamento (grosseria, bater,
dizer “eu odeio vocé”). Diferenciar quem é uma pessoa a partir do que
ela faz é o segredo para fazer intervenc¢des que preservam sua relacao,
também levando a uma mudanc¢a impactante.

Pressupor a bondade permite que vocé seja o lider forte da sua
familia, porque quando vocé tem confiang¢a na bondade do seu filho,
acredita em sua capacidade de se comportar “bem” e fazer a coisa
certa. E, contanto que acredite que ele é capaz, consegue mostrar o
caminho a ele. Esse tipo de liderancga é o que toda crianga quer, alguém
em quem ela pode confiar para conduzi-la no caminho certo. E o que
a faz se sentir segura, o que permite que fique calma e o que leva ao
desenvolvimento da regulagao emocional e da resiliéncia. Dar um

espaco seguro para tentar e fracassar sem se preocupar que sejam
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O BEM DENTRO DE NOS

vistas como “mas” é o que permitira que as criangas aprendam e cres-
cam, por fim, que se sintam mais conectadas com vocé.

Talvez isso pareca dbvio. Claro, seus filhos tém o bem dentro de si!
Afinal, vocé os ama; vocé ndo estaria lendo este livro se ndo quisesse
encorajar a bondade deles. Mas operar a partir de uma perspectiva
“o bem dentro de nés” pode ser mais dificil do que parece, sobretudo
em momentos dificeis e com uma carga altamente emocional. E facil,
mesmo com reflexdo, ter como padrao uma visao menos generosa, por
dois motivos principais. O primeiro é que estamos evolutivamente
conectados com uma tendéncia de negatividade, ou seja, prestamos
mais atengao no que é dificil com nossos filhos (ou em noés, nossos
parceiros, até o mundo em geral) do que naquilo que funciona bem.
Segundo, as experiéncias de nossa propriainfancia influenciam como
percebemos e respondemos ao comportamento de nossos filhos. Por-
tanto, muitos de nds tivemos pais gue.comandavam com julgamento,
nao com curiosidade, com criticas, ao invés de compreensao, com
punicdo, ao invés de conversa (imagino que eles tiveram pais que os
tratavam do mesmo modo). E na‘auséncia de um esforco intencional
para o curso correto, a historia se repete. Como resultado, muitos pais
veem o comportamento como a medida de quem sdo nossos filhos, nao
como usando o comportamento como uma pista para o que nossos
filhos talvez precisem. E se enxergassemos o comportamento como
uma expressao das necessidades, ndo a identidade? Entdo, ao invés
de humilhar nossos filhos por suas falhas, fazendo-os se sentir nao
vistos e sozinhos, poderiamos ajuda-los acessar sua bondade interna,
melhorando seu comportamento ao longo do caminho. Mudar nossa
perspectiva nio é facil, mas vale muito a pena.

Reprogramando o Circuito

Quero que vocé reflita sobre sua infancia e imagine como seus pais
teriam respondido em algumas situagdes:
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EDUQUE SEM MEDO

® Voceé tem 3 anos, com uma irmazinha nova que todos
mimam sem parar. Vocé luta nessa transicao para ser
irmao, mesmo que sua familia diga que deve estar feliz
com isso. Vocé faz muitas birras, pega os brinquedos da
irma e finalmente solta: “Mande minha irmazinha de volta
para o hospital! Eu odeio ela!” O que acontece em seguida?
Como seus pais respondem?

® Vocé tem 7 anos e realmente quer o biscoito que seu pai
disse claramente que nao teria. Vocé esta cheio das imposi-
cbes e de sempre receber nao, entao, quando esta sozinho
na cozinha, pega o biscoito. Seu pai o vé com a guloseima
na mao. 0 que acontece? O que ele faz?

® Vocé tem 13 anos e se esforgca com os trabalhos.de reda-
¢ao. Voceé fala para seus pais que fez, porém, depois eles
recebem uma ligacao da professora dizendo que vocé nao
a entregou. O que acontece? 0 queSeus pais dizem quando
vocé chega em casa?

Agora consideremos isto: todos nos estragamos tudo. Todos nos,
em alguma idade, temos'momentos dificeis quando nos comportamos
de modos abaixo dorideal. Mas os anos iniciais sdao especialmente
poderosos, porque nosso Corpo comega a programar como pensamos
e respondemos aos momentos dificeis com base em como nossos pais
pensam e respondem a nds em nossos momentos dificeis. Deixe-me
explicar: como conversamos com nés mesmos quando lutamos por
dentro; o didlogo interno “N&o seja tao sensivel”, “Minha reagdo é exa-
gerada”, “Sou muito idiota” ou, alternativamente, “Estou dando o meu
melhor”, “S6 quero me sentir visto” se baseia em como nossos pais
falavam ou nos tratavam em nossos momentos de luta. Isso significa
que pensar em nossas respostas as perguntas “O que acontece?” é
essencial para entender o circuito do nosso corpo.

O que quero dizer com “circuito”? Bem, em nossa infiancia, nosso
corpo aprende sob quais condi¢des recebemos amor e atengao, com-
preensao e afeto, e sob quais somos rejeitados, punidos e deixados
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O BEM DENTRO DE NOS

sozinhos; os “dados” coletados nessas linhas sdo essenciais para nossa
sobrevivéncia, pois maximizar o vinculo com nossos cuidadores é o
objetivo primario para criangas jovens e indefesas. Esses aprendizados
impactam nosso desenvolvimento, porque comec¢amos rapidamente
a abracar o que nos da amor e atencao, e fechar e rotular como “ruim”

qualquer parte que é rejeitada, criticada ou invalidada.

Agora, veja isso: nenhuma parte de nds é realmente ruim. Sob a
frase “Mande minha irmazinha de volta para o hospital! Eu odeio ela!”
estd uma crian¢a com dor, com um medo enorme de ser abandonada e
uma sensagado de ameaca surgindo na familia; sob o desafio de pegar
o biscoito provavelmente estd uma crianga que se sente nao vista e
controlada em outras partes de sua vida; e sob a redacdo nao feita
estd uma crianca que esta lutando e provavelmente se sente insegura.
Embaixo do “comportamento ruim” sempre esta uma crianca boa.
No entanto, quando os pais encerram cronicamente com um com-
portamento de forma dura semreconhecer a crianga boa por baixo,
a crianga internaliza que ela é ruim. E a maldade deve ser encerrada
a todo custo, portanto, uma crianc¢a desenvolve métodos, inclusive
um dialogo interno duro, para se punir, como um meio de matar as
partes da “crianca ruim” e encontrar as partes da “crianca boa”, ou
seja, as partes que sdo.aprovadas e tém conexao.

Como crianga, o que vocé aprendeu que vem apds o comporta-
mento “ruim”? Seu corpo aprendeu a se programar para o julgamento,
a punicgdo e a soliddo... ou para limites, empatia e conexao? Ou, sim-
plificando, agora que sabemos que o “comportamento ruim” de uma
pessoa é realmente um sinal de que ela esta lutando internamente:
vocé aprendeu a abordar suas lutas com criticas... ou compaixdo? Com
vergonha ou curiosidade?

Como nossos cuidadores respondiam a nds se torna como res-
pondemos a nés mesmos, e isso prepara o terreno para como respon-
demos aos nossos filhos. Por isso é tdo facil criar uma heranca entre
geragdes de “maldade interna” meus pais reagiam aos meus esforgos
com dureza e critica — aprendi a duvidar da minha bondade quando
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EDUQUE SEM MEDO

tenho momentos dificeis — agora, como adulto, tenho minhas pro6-
prias lutas com autoculpa e autocritica — meu filho, quando age assim,
ativa esse mesmo circuito em meu corpo — sou levado a reagir com
dureza aos esforcos do meu filho — crio o mesmo circuito no corpo
do meu filho, portanto, ele aprende a duvidar de sua bondade quando
se esfor¢a — e assim por diante.

Certo, uma pausa. Coloque a mao no coragao e diga para si mesmo
esta importante mensagem: “Estou aqui porque quero mudar. Quero
ser o ponto central nos padroes entre gera¢des da minha familia.
Quero iniciar algo diferente: quero que meus filhos se sintam bem
por dentro, se sintam valiosos, amados e merecedores, mesmo quando
se esforcam. E isso comeca... acessando de novo minha propria bon-
dade. Minha bondade sempre esteve presente.” Vocé nao é culpado
por seus padrdes intergeracionais. Muito pelocontrario, se vocé esta
lendo este livro, isso me diz que assume o papel de quebra do ciclo, a
pessoa que diz que certos padroesnocivos PARAM com vocé. Deseja
assumir o peso das geragdes antes'de vocé e mudar a diregdo das
geracOes vindouras. Uau! Voce esta longe de ter culpa; vocé é valente,
corajoso e ajuda seu filho mais do que qualquer coisa. Quebrar o ciclo
é uma batalha épica, e vocé é incrivel por fazer isso.

A Interpretagao Mais Generosa (IMG)

Encontrar o bem dentro de nds costuma acontecer quando nos
perguntamos algo simples: “Qual é minha interpretagdo mais gene-
rosa do que aconteceu?” Eu sempre me pergunto isso com meus filhos
e amigos, e procuro perguntar mais em meu casamento e comigo
mesma. Sempre que pronuncio essas palavras, mesmo internamente,
noto meu corpo aliviar e eu interagir com as pessoas de um modo

muito melhor.

Vejamos um exemplo: vocé planeja levar seu filho mais velho para
almocar, sozinho, por conta do aniversario, e decide preparar com
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O BEM DENTRO DE NOS

gentileza o filho mais novo alguns dias antes. “Eu queria que vocé
soubesse sobre os planos de sabado”, vocé diz. “Papai e eu levaremos
Nico para almogar no aniversario dele. A vovo vira e ficara com vocé
enquanto estamos fora por uma hora ou mais.” O filho mais novo
responde: “Vocé e papai sairdo com Nico sem mim? Eu odeio vocés!

Vocé é a pior mae do mundo!”

Poxa, o que foi isso? E como responder? Veja algumas opgoes: 1)
“A pior mae? Acabei de comprar um brinquedo novo para vocé! Vocé é
muito ingrato!” 2) “Quando vocé diz isso, deixa a mae triste.” 3) Ignore.
Afaste-se. 4) “Uau, sao palavras pesadas, deixa eu respirar... Percebo
que vocé esta chateado. Fale mais.”

Gosto da Gltima opc¢do, pois é a intervencao que faz sentido apods
considerar a interpretacdo mais generosa do comportamento do meu
filho. A primeira opgao interpreta a resposta do meu filho como sim-
plesmente mimada e ingrata. A segunda ensina a meu filho que seus
sentimentos tém muito poder'e sdo muito assustadores para serem
gerenciados, que eles magoam os outros e ameag¢am a seguranga do
vinculo com o cuidador (detalharemos mais o vinculo no Capitulo 4,
mas a questdo é a seguinte: focar o impacto que uma crianca temem
nos define uma situacao de codependéncia, nao regulagdo ou empatia).
A terceira opgdo envia a mensagem de que acredito que meu filho é
injusto, suas preocupa¢des ndo sao importantes para mim. Mas minha
IMG da resposta do meu filho é: “Hmm. Meu filho realmente deseja
ser incluido nesse almogo especial. Posso entender isso. Ele esta triste.
Tem cilimes. Essas sensagdes sdo tao grandes em seu corpinho que
explodem na forma de palavras ofensivas, mas o que existe por baixo
sdo sentimentos brutos de dor.” A intervengao que vem em seguida,
ou seja, as afirmagdes empaticas baseadas em ver meu filho como
tendo o bem dentro de si, reconhece suas palavras como um sinal de
dor excessiva, ndo como um sinal de ser uma crianga ruim.

Descobrir a IMG ensina aos pais a cuidarem do que acontece
dentro do filho (sentimentos, preocupagoes, desejos, sensagoes, tudo
grande), ao invés do que se passa fora dele (palavras fortes ou, as vezes,
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EDUQUE SEM MEDO

grandes agdes). E quando colocamos em pratica essa perspectiva, ensi-
namos nossos filhos a fazerem o mesmo. Orientamos sua experiéncia
interna, que inclui pensamentos, sentimentos, sensagoes, desejos,
memorias e imagens. As habilidades de autorregulagdo contam com
a capacidade de reconhecer a experiéncia interna, entao, focando o
que existe dentro, ndo o que esta fora, construimos em nossos filhos
a base para um enfrentamento saudavel. Escolher a interpretacao
mais generosa do comportamento do nosso filho nao significa “ser
facil” com ele, mas estruturar seu comportamento de um modo que
o ajudara a criar habilidades criticas de regulacdo das emoc¢des para
o futuro, e vocé preserva sua conexao e relacdo intima no processo.

Outro motivo que gosto de pensar em termos de IMG: sempre,
mas em especial quando nossos filhos estdo desregulados, ou seja,
quando suas emoc¢des dominam suas habilidades‘atuais de enfren-
tamento, eles contam com seus paispara entenderem: “Quem sou
eu agora? Sou uma criang¢a ruim fazendo coisas ruins... ou sou uma
crianga boa em um momento dificil?” Nossos filhos formam sua proé-
pria visdo obtendo as respostas dospais para essas perguntas. Se
queremos que eles tenham uma autoconfianca real e se sintam bem
consigo mesmos, precisamos refletir de volta para nossos filhos que
eles tém o bem dentro de.si, mesmo que lutem por fora.

Muitas vezes eumelembro de que as criangas respondem a versao
delas mesmas que os pais refletem de volta, agindo de acordo. Qquando
dizemos para nossos filhos que eles sdo egoistas, eles agem em seu pro-
prio interesse. Quando dizemos para nosso filho que a irma dele tem
bons modos e ele nio, adivinha? A grosseria continua. Mas o oposto é
verdade também. Quando dizemos para eles “Vocé é um bom garoto
passando por um momento dificil... estou aqui, estou bem aqui com
vocé”, é mais provavel que ele tenha empatia por suas proprias lutas, o
que o ajuda a regular e tomar decisoes melhores. Lembro-me de certa
vez ver meu filho mais velho na diivida sobre se deveria compartilhar
seu lanche com a irma. Eu quis dizer “Sua irma compartilharia com

vocé! Qual é, faga uma boa agdo!”, mas também ouvi outra voz gritando:
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'”

“Mais generoso! Mais generoso!”, e acabei dizendo para ele: “Eu sei que
vocé tem tanta capacidade de compartilhar e generosidade quanto
qualquer pessoa nesta familia. Vou sair do cdmodo; vocé e sua irma
resolvem isso.” Ouvi ele dizer para a irma que ela ndo ganharia a bola-
cha que ela pediu, mas poderia pegar outros petiscos. Um resultado
perfeito? Nao, mas se eu busco a perfeigdo, perco o crescimento... e
sou muito fa do crescimento. Meu filho escolheu fazer um pequeno

sacrificio. Aceito isso.

Nao ha nada mais valioso do que aprender a encontrar a bondade
sob nossas lutas, porque isso leva a uma maior capacidade de refletir
e mudar. Todas as boas decisdes comeg¢am por se sentir seguro com
nds mesmos e com nosso ambiente, e nada parece mais seguro do que
ser reconhecido pelas pessoas boas que realmente somos. Portanto, se
vocé ndo se lembrar de nada mais neste livro, lembre-se disso. Vocé
tem o bem dentro de si. Seu filho'tem o bem dentro de si. Se vocé
voltar a essa verdade antes de iniciar todas as tentativas para mudar,
estara no caminho certo.
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CAPITULO 2

Duas Coisas Sao Verdade

uando Sara, uma mde de dois meninos, entrou no meu consultorio,
Q ela expressava sentimentos de frustracgéo, autoculpa e ressenti-
mento. Ela tinha 6timas criangas e um parceiro amoroso, mas estava
doente por sempre disciplinar as criancas, deixando de se divertir com
elas. “Eu gostaria de ser boba, mas‘alguém tem que aplicar as regras e
fazer as coisas acontecerem”, ela me disse. Sara e eu trabalhamos (o que
sempre faco com muitos pais) em reconhecer a ideia de que ela podia
ter as duas coisas juntas:/diversao e ser dura, boba e firme. E nio sé que
ela poderia ser ambas, mas talvez se sentisse melhor se fosse ambas, e
seu sistema familiar funcionaria melhor.

Essaideia'sustenta grande parte do meu conselho parental: nao
temos que escolher entre duas realidades supostamente opostas.
Podemos evitar a puni¢éo e ver um comportamento melhor, podemos
ser pais com expectativas firmes e ainda ser divertidos, podemos
criar e colocar limites, mostrando nosso amor, podemos cuidar de
noés mesmos e de nossos filhos. E do mesmo modo, podemos fazer
0 que é certo para nossa familia e os filhos podem ficar chateados;
podemos dizer nao e cuidar da decepgao dos nossos filhos.

Essa ideia de pluralidade, a capacidade de aceitar multiplas
realidades ao mesmo tempo, é essencial para as relagdes saudaveis.
Quando existem duas pessoas em um ambiente, também ha dois con-
juntos de sentimentos, pensamentos, necessidades e perspectivas.
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Nossa capacidade de manter multiplas verdades ao mesmo tempo,
as nossas e as de outra pessoa, permite que duas pessoas na relagao
se sintam vistas e reais, mesmo que estejam em conflito. A plurali-
dade é o que permite a duas pessoas conviver e ter intimidade; cada
uma sabe que sua experiéncia sera aceita como verdade e explorada
como sendo importante, mesmo que as experiéncias sejam diferentes.
Desenvolver conexoes fortes conta com a suposicao de que ninguém
esta absolutamente certo, porque entender, nao convencer, é o que
faz as pessoas se sentirem seguras na relagao.

O que quero dizer com entender, e nao convencer? Bem, quando
procuramos entender, tentamos ver e aprender mais sobre a perspec-
tiva, os sentimentos e a experiéncia da outra pessoa:Basicamente,
dizemos para a pessoa “Tenho uma experiéncia e vocé tem uma dife-
rente. Quero saber o que esta acontecendo com voce.”

Nao significa que vocé concorda nem consente (isso implicaria
a perspectiva de “uma coisa é verdade”), que estamos “errados” ou
nossa verdade ndo se mantém; significa.que queremos colocar de lado
nossa propria experiéncia por um momento para conhecer a do outro.
Quando nos aproximamos.de alguém com o objetivo de entender, acei-
tamos que nao existeuma interpretagao correta dos fatos, mas multi-
plas experiéncias e pontosde vista. O entendimento tem um objetivo:
conexao. E porque aconexao com nossos filhos é como eles aprendem
aregular suas emogdes e se sentirem bem por dentro, a compreensao
aparecera repetidas vezes como um objetivo da comunicagao.

Qual é o oposto da compreensao? Para este argumento, é o con-
vencimento. Convencer é a tentativa de provar uma realidade Ginica,
provar que “apenas uma coisa é verdade”. Convencer é uma tentativa
de estar “certo” e, como resultado, tornar a outra pessoa “errada”. Isso
se baseia na suposicdo de que ha apenas um ponto de vista correto.
Quando procuramos convencer alguém, basicamente dizemos: “Vocé
esta errado. Vocé interpreta, lembra, sente e vivencia mal. Deixe-me
explicar por que estou certo, entdo vera a luz e mudara de ideia.”
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Convencer tem um objetivo em mente: estar certo. E veja a infeliz
consequéncia de estar certo: a outra pessoa se sente ndo vista e ndo
ouvida, a ponto de a maioria ficar furiosa e violenta, pois é como se a
outra pessoa nao aceitasse sua realidade ou seu valor. Sentir-se nao

visto e ndo ouvido impossibilita a conexao.

Entender (“duas coisas sao verdade”) e convencer (“uma coisa
é verdade”) sao duas maneiras diametralmente opostas de abordar
outras pessoas, portanto, um primeiro passo poderoso em qualquer
interagdo é observar em qual modo vocé esta. Quando vocé esta no
modo “uma coisa é verdade”, julga e reage a experiéncia do outro,
pois parece um assalto a sua propria verdade..Como resultado, vocé
buscara provar seu ponto de vista, que por sua'vez deixa a outra
pessoa na defensiva, porque ela precisa defender a realidade de sua
experiéncia. No modo “uma coisa é verdade”, as trocas escalam com
rapidez; cada pessoa acha que esta discutindo sobre o contetido da
conversa, quando na verdade estatentando defender que ela é real,
uma pessoa de valor com umaexperiéncia real e verdadeira. Por outro
lado, quando estamos no modo “duas coisas sao verdade”, estamos
curiosos e aceitando a experiéncia do outro, e isso parece ser uma
oportunidade para conhecer melhor alguém. Abordamos os outros
com abertura eyassim, abaixamos suas defesas. As duas partes se
sentem vistas e'ouvidas, e temos uma oportunidade para aprofundar

a conexao.

Uma pesquisa sobre casamento, negdcios e amizade mostrou,
intmeras vezes, que as relacdes sdo melhores quando entendemos,
estamos no modo “duas coisas sao verdade”. Por exemplo, um pilar
central do Método Gottman, uma abordagem baseada em pesquisa
para um casamento bem-sucedido desenvolvido pelos psicélogos John
e Julie Gottman, é aceitar que as duas perspectivas sao validas. Em
um estudo de dois tipos de escuta, a psic6loga Faye Doell demonstrou

COmo as pessoas que ouvem para entender versus quem ouve para

ceccsccscscscsccscsscscscssse ]5 eeeececcccscsccccccscscscccoe o



EDUQUE SEM MEDO

responder tdm maior satisfagdo na relagio geral.' E o neuropsiquia-
tra Daniel Siegel, coautor do livro O Cérebro da Crianga, costuma se
referir a importancia critica do “sentimento sentido” nas relagdes. Ele
descreve isso como “nossa mente sendo mantida dentro da mente do
outro”, mas basicamente fala sobre se conectar com a experiéncia do
outro.” Estudos descobriram que os melhores empresarios ouvem e
validam seus funcionarios mais do que conversam com eles, ou seja,
eles querem conhecer as verdades de seus funcionarios, em vez de
tentar convencé-los de que a geréncia sempre esta certa.’

Também nos saimos melhores como individuos quando aborda-
mos nosso mondlogo interno com uma perspectiva “duas coisas sdo
verdade”. E a pluralidade que permite a uma pessoa reconhecer que
posso amar meus filhos e querer um tempo.sozinho; posso ser grato
por ter um teto sobre minha cabega e sentir ciimes das pessoas que
tém mais acolhimento; posso ser um bom pai/mae e, as vezes, gritar
com meu filho. Nossa capacidade devivenciar muitos pensamentos
e sentimentos aparentemente opostos de uma sé6 vez, saber que vocé
pode vivenciar inimeras verdades simultaneamente, é o segredo de
nossa saiide mental. O psicdlogo Philip Bromberg disse de uma forma
melhor: “Satide é a capacidade de ficar nos espagos entre as realidades
sem perder nenhuma delas, a capacidade de sentir como um, sendo
muitos.” Somos melhores quando notamos os varios sentimentos,
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faction: Listening to Understand vs. Listening to Respond. Tese
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pensamentos, desejos e sensagoes dentro de nés sem nenhum deles
“se tornar” nds, quando podemos localizar nosso eu em um mar de
experiéncias (“Noto que uma parte de mim se sente nervosa e a outra
esta empolgada” ou “Noto que uma parte de mim quer gritar com as
criancas e a outra sabe que preciso respirar fundo”). Em outras pala-
vras, Somos pessoas mais saudaveis quando podemos ver que duas
(ou mais!) coisas sdo verdade.

Ser pai/méae no modo “duas coisas sdo verdade” pode ajudar a
nos orientar para nos tornar adultos mais resistentes. Eu sempre
procuro manter duas realidades ao mesmo tempo: posso ser mae
de um modo que parece bom para mim e meus filhos, o que envolve
limites firmes e conexdo amorosa, dando a meus filhos aquilo de que
eles precisam hoje e preparando-os paraa resiliéncia no futuro. Em
um nivel mais micro, o modo “duas coisas:sao verdade” sempre parece
ser a resposta para nossos problemas: posso dizer ndo para o tempo
de uso da tela e meu filho podeficar chateado com isso; posso ficar
zangada porque meu filho mentiu e estar curiosa sobre o que parecia
assustador demais para‘me dizer; posso ver as ansiedades do meu
filho como irracionais e'ainda ter empatia em relacdo aquilo de que
ele precisa. E talvez o mais poderoso: posso gritar e ser um pai/mae
amoroso(a), possobaguncar tudo e consertar, posso lamentar o que
disse e melhorarno futuro.

O modo “duas coisas sao verdade” pode ajudar qualquer pessoa
a entender um mundo que normalmente parece contraditério, mas
é especialmente critico para as criangas, que precisam sentir que
seus pais reconhecem e permitem seus sentimentos e que seus senti-
mentos ndao dominam e afetam a tomada de decisao. E para a maioria
de nds, esse é o objetivo. Como pais, podemos tomar decisGes que
consideramos ser melhores e nos importar com os sentimentos das
criangas sobre essas decisdes. Sdo duas coisas totalmente separadas.
Trabalhar para manter as duas verdades, trabalhar para permitir as
duas realidades, isso é essencial para ter compreensao e, por sua vez,
conexao com nossos filhos.
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