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Erin Anne, sempre voce!
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Antes de comecar
a ler este livro...

OSTARIAMOS QUE VOCE considerasse as palavras briga e conflito.

Ao pensar nessas palavras, lembre-se de que sao s6 palavras,

apesar de guardarem em si muito poder.

Ao considera-las, preste atencdo ao que acontece com vocé, para
vocé, dentro de vocé e ao seu redor. O que significa brigar para vocé?
Qual imagem lhe vem a cabeca? Como vocé reage ao The chamarem
para a briga? Como vocé entende essas palavras? A sua experiéncia é
importante e sem davida influencia a maneira como lida com os confli-
tos e como lidara depois deste livro.

Aqui nao ha espago para nada que sequer minimamente se parega
com abuso — fisico, verbal ou outro. Este livro ndo trata de relaciona-
mentos abusivos. Se vocé ou seu conjuge estao passando por esse tipo
de disputa, devem procurar ajuda profissional imediatamente. Todo

mundo merece estar em seguranca. Todo mundo.

Por fim, todos os exemplos usados sdo de casais ficticios e nao se
baseiam em nenhuma pessoa que porventura ja atendemos. Sao com-
pilacdes de temas que escutamos de milhares de casais com os quais

tivemos o privilégio de interagir com o passar dos anos.
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INTRODUCAO

Que tipo de casal queremos ser?

MAGINE UMA SITUACAO que levou vocé ao limite da razdo. Talvez
tenha acontecido hoje, logo cedo. Durante a noite vocé teve que se
levantar varias vezes por causa de seu filho. A exaustao é extrema. Vocé
estd preparando o café da manha para todo mundo, e seu conjuge fala
como quem ndo quer nada, a caminho da porta: “Ah, esqueci de te falar,

vou ter que viajar a trabalho esta semana”.

Vocé consegue sentir seu corpo se contraindo ao imaginar essa
cena? Seu estdmago se revira, seu sangue esquenta e um sentimento de
abandono aflora. Ao longo de sua jornada como mae ou pai, vocé tem
se sentido cada vez mais desconectado de seu conjuge, e esse foi s6 um

exemplo dentre as vérias ocasides em que se sentiu invisivel.

Como vocés chegaram até aqui? Vocés comecaram como uma fami-
lia harmoniosa — felizes, unidos e fortes. Queriam que seus filhos
aprendessem o que é um relacionamento saudavel observando vocés
dois. Vocés ndo querem brigar! Mas, mesmo assim, acabam sentindo
que, do amanhecer até a hora de dormir, o dia transcorre numa luta

constante para nao irritar demais o outro.

Agora imaginem se, em vez de vocés deixarem esse sentimento
dominar e enlouquecer junto com o seu conjuge — em vez de explo-
direm de raiva — vocés escolherem um caminho diferente. Usem esse

momento de dificuldade, desafio e, sim, irritacdo para conseguirem se
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conectar. Vocés podem passar por essa situagdo juntos e assim vao mos-

trar as criancas como um conflito pode fortalecer sua conexao.
Parece impossivel, certo? Mas nao precisa ser.

Nos somos Erin e Stephen Mitchell — parceiros na vida e em nosso
negocio, o “Couples Counseling for Parents” (Aconselhamento para
Casais com Filhos, em tradugdo livre). Tornar-se mae ou pai transforma
de muitas maneiras até o mais s6lido dos casamentos; até os relaciona-
mentos mais fortes ficam abalados com a chegada das criangas. Nao é

facil, mas é normal.

Ao longo dos anos, conversamos com intimeros casais e todos passa-
ram por esse sentimento de desconexdao em algum momento. Quando
nos contavam seus sonhos e expectativas em relacdo a familia que esta-
vam formando, diversas vezes escutamos uma dessas afirmacdes: 1)
Sabemos que o nosso relacionamento é a base de uma familia feliz; e
2) Ficou muito mais dificil rirmos juntos e curtir a companhia um do

outro, agora que temos essa rotina de pais.

Vocés ndo estdo s6s! A parentalidade pode ser um caos imprevisivel.
Mas isso também pode fazer vocés se aproximarem mais... se se permi-
tirem. O que os casais realmente querem nos dizer é: “No meio de todo
esse estresse, tem sido dificil lembrarmos do'quanto gostamos um do

outro. Vocés podem nos ajudar?”.

No6s mesmos temos trés filhos. Sabemos como é dificil. Conhecemos
o lado bom de sermos pais: aqueles momentos de siléncio juntos,
quando a gente admira as lindas e maravilhosas criangas que estamos
criando. Mas também sabemos o que € perder a paciéncia com as crian-
cas — e com o conjuge! Sabemos o que é olhar na cara do outro e sol-
tar um: “Nao diga?! Vocé estd cansado? Bom, deixa eu te contar entao
quantas vezes eu tive que levantar essa noite...”. Sabemos como ¢é sentir
que a pessoa que vocé mais deseja compreenda e se identifique com o
que vocé estd passando; porém, por alguma razao, simplesmente nao

consegue. Mas, ainda bem, também sabemos como é se recompor como
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familia e como casal depois desses momentos, e conversar sobre o que
a reparacao significa.

Vamos parar um pouco e refletir sobre o seguinte:

@ O que eu quero para a minha familia?

J Que tipo de relacionamento quero que meus filhos tenham como

exemplo?

"’ Que tipo de relacionamento desejo ter ao longo dessa estrada

linda, mas esburacada, que é ser mae ou pai?

Quando meus filhos forem adultos e sairem de casa, que tipo de

relacionamento quero ter com meu conjuge?

Se vocés sao como nds, querem mostrar aos filhos como se apoia-
rem e se amarem nos dias bons, ruins e também nos péssimos. Vocés
querem mostrar que, como pais, podem vir a se desentender, mas como
parceiros, continuam firmes. E desejam manter um relacionamento
firme mesmo no meio do caos da parentalidade, sabendo que vocés
dois estao jogando no mesmo time.

Por isso escrevemos Cansados demais para brigar: para ajudar os casais
que tém filhos a transformarem os momentos cadticos de conflito em
experiéncias de solugao e reparacdo saudéveis, provendo os casais de

técnicas para transformar conflitos em conexao.

PARA QUEM E ESTE LIVRO?

Cansados demais para brigar é para maes e pais que formam um casal e

estdo a procura de conexao e de um relacionamento saudavel.

Talvez vocé tenha comprado este livro no meio da noite, dando de
mamar, sentindo-se s6 e sem apoio. Ou talvez vocés sejam um casal
com criangas mais velhas e esperavam que a comunicagdo ficasse

melhor quando crescessem, porém, os problemas continuaram. Ou
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ainda, pode ser que vocé tenha comprado este livro por causa do res-
sentimento que vem lhe consumindo e acha que o casamento possa

estar desmoronando por causa disso.

Este livro foi desenvolvido como uma ferramenta para que vocés
passem pelos conflitos e saiam deles mais fortalecidos e conectados do

que nunca!

COMO ESTE LIVRO DEVE SER USADO?

Na Parte I, vamos falar sobre as discussoes depois de ter os filhos: por
que elas se tornam mais frequentes e por que parecem ser tao diferentes.
Também faremos vocé enxergar que o conflito é um sinal de que vocé
e o0 seu parceiro estdo tentando se conectar. Depois vamos apresentar
a nossa férmula, testada e comprovada, de como lidar com conflitos de
forma saudavel: a equagao conflito-conexao. Este serd seu guia para solu-

cionar um conflito quando estiver passando por um.

Na Parte II, apresentaremos os treze conflitos mais comuns que
observamos em todos esses anos atendendo casais — conflitos delica-
dos que desestabilizam muita gente, como: “Pare de microgerenciar o
meu jeito de ser mae/pai”, “Eu estou mais cansado do que vocé”, “Sexo?
Que sex0?” e “A carga mental esta toda em cima de mim”. Em cada
capitulo, teremos um casal e sua experiéncia com o conflito em questao
— qual o gatilho do conflito, por que é importante enfrenta-lo e como
ele muitas vezes acaba se deteriorando. Sdo estudos de caso fundamen-
tados em historias que ja escutamos de centenas de milhares de casais
com o0s quais tivemos o privilégio de interagir ao longo dos anos. Em
seguida, vamos direcionar vocé para uma sessao de terapia onde aten-
demos um casal em dificuldade, para mostrar como a equagao conflito-
-conexdo pode transformar essas disputas em conflitos saudaveis, que
levam a uma conexdo duradoura. No final de cada capitulo, ha exem-
plos de roteiros que o ajudardo em davidas do tipo, “Mas como é que eu

digo isso, na pratica?!”, que inevitavelmente surgirao quando queremos
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dar uma cara nova para aquela velha conversa de sempre. Também ha

perguntas para refletir e se conectar com seu eu e com seu conjuge.

No final do livro, oferecemos alguns recursos adicionais: “Guia
rapido para lidar com os conflitos na frente das criangas”, “Roteiros
para lidar com os conflitos junto das criancas” e “Roteiros para lidar

com a reparagao junto das criancas”.

NOSSO MAIOR OBJETIVO:

Ao terminar de ler este livro, saiba que vocé nao estara s6 quando peque-
nas coisas se transformarem em um padrdo que atravanca a comunica-
¢do, resultando em didlogos que sdo verdadeiros becos sem saida. As
solucdes que apresentamos vao permitir que vocé e seu parceiro tenham

uma opgao melhor do que s6 “esperar que esse dia acabe logo”.

Temos certeza de que conseguirdo se conectar por meio dos conflitos
com os quais vocés, mde ou pai, certamente se deparam. Sabemos tam-
bém que, depois de praticarem as técnicas de comunicagdo, terdo uma
nogao melhor de como reconhecer e amar o outro e, em troca, serem
reconhecidos e amados também. Vocés também serdo um exemplo de
comunicacdo saudavel para as criancas e voltardo a desfrutar das risa-
das juntos.
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