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O DALAI LAMA

PREFACIO

Neste livro a dra. Shefali Tsabary descreve a importancia da compaixao em
simples termos seculares, discutindo como podemos aprender a desenvolvé-la
com base no relacionamento com nossos filhos.

Embora eu esteja com 75 anos, ainda me lembro do amor espontaneo e do
afeto abnegado de minha mae. Pensar nisso hoje ainda me da uma sensacao
de paz e calma interior. No mundo moderno, um dos desafios que
enfrentamos é como apreciar esse doar altruista ao longo de nossas vidas.
Quando crescemos, nossa inteligéncia desorientada tende a nos deixar
miopes, dando origem a medo, agressao, inveja, raiva e frustracao, que
diminuem o nosso potencial.

Quando nascemos, podemos nao ter uma ideia clara, “Esta € minha mae”,
mas temos uma conexao espontanea baseada nas nossas necessidades
biologicas basicas. Por parte da nossa mae ha também um enorme impulso
para cuidar das necessidades fisicas dos seus filhos, de conforta-los e
alimenta-los. Isso ndo tem nada a ver com valores abstratos, mas surge
naturalmente por causa da biologia.

Na minha prépria limitada experiéncia, a origem basica de toda felicidade é
amor e compaixao, uma sensacao de bondade e afeto pelos outros. Se
conseguimos ser cordiais e confiantes em relacdo aos outros, ficamos mais
calmos e relaxados. Perdemos o medo e a desconfianca que sentimos em



relacdo as outras pessoas, seja porque nao as conhecemos bem ou porque
sentimos que estao nos ameagando ou competindo conosco de alguma
maneira. Quando estamos calmos e relaxados, podemos fazer uso adequado
de nossa habilidade mental para pensar com clareza. Portanto, seja la o que
estivermos fazendo, estudando ou trabalhando, seremos capazes de fazer
melhor.

Todos reagem positivamente a bondade. Isso € evidente para qualquer um
que tenha sido pai ou mde. Uma das causas da intima unido entre pais e filhos
é a bondade natural que existe entre eles. Do momento da concep¢ao no utero
de nossa mae até sermos capazes de cuidar de n6s mesmos, recebemos
grande dose de generosidade de muitas pessoas diferentes, sem a qual ndao
sobreviveriamos. Refletir sobre isso e sobre como somos todos apenas seres
humanos, sejamos ricos ou pobres, instruidos ou nao, e se pertencemos a uma
nacao, religido, ou cultura, pode nos inspirar a retribuir a generosidade que
recebemos sendo, n6s mesmos, bondosos com 0s outros.



NOTA AOS PAIS

Criar filhos com perfeicdao ¢ uma miragem. Ndo existem pais ideais e ndo
existe filho ideal.

Pais e mdes conscientes destaca os desafios que sdo naturais na educagdo de
uma crianga, compreendendo plenamente que, como pais, cada um de nos
faz o melhor possivel com os recursos que tem.

O objetivo deste livro é ilustrar como podemos identificar e tirar proveito das
licbes emocionais e espirituais inerentes a criacdao dos filhos, de modo que
possamos usa-las para o nosso proprio desenvolvimento, o que por sua vez
resultara na habilidade para melhor criar os filhos. Como parte dessa
abordagem, somos solicitados a nos abrir para a possibilidade de que nossas
imperfeicdes possam, na verdade, ser as nossas ferramentas mais valiosas
para a mudanca.

Havera momentos durante a leitura destas paginas em que o assunto
despertara sentimentos desconfortaveis. Convido qualquer um que sinta essa
energia a simplesmente anota-los. Interrompa a leitura e medite sobre os
sentimentos que estdo surgindo. Enquanto faz isso, vocé pode se ver
espontaneamente metabolizando-os. De repente, o que esta sendo dito
comeca a fazer mais sentido.

Pais e mdes conscientes destina-se a qualquer pessoa envolvida com uma
crianca de qualquer idade. Seja vocé pai ou mde que cria filhos sozinho(a),
um jovem adulto planejando ter uma familia ou que iniciou recentemente
uma, pai ou mde com filhos adolescentes, avos, ou alguém que cuide de
criangas, comprometer-se com todos os principios esbogcados no livro pode
induzir a transformacdo tanto de si mesmo como da crianga.

Se vocé esta se esforcando para educar uma crianca sozinha, com pouca
ajuda, Pais e mdes conscientes pode aliviar a sua carga. Se vocé € pai ou mae
que cuida da crianca em tempo integral, Pais e mdes conscientes pode



enriquecer a sua experiéncia. No caso daqueles que sdao capazes de contratar
ajuda para criar seus filhos, vocés podem achar util procurar alguém que
esteja comprometido com os principios expostos neste livro, especialmente se
o seu filho tiver menos de seis anos de idade.

Permaneco continuamente humilde pela enorme oportunidade que criar um
filho nos oferece de descartar nossa velha pele, abandonar padroes rancosos,
adotar novos modos de ser e evoluir para se tornar um pai ou mae mais
consciente.

Namaste,

Shefali
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CAPITULO 1

UMA PESSOA REAL

COMO EU MESMA

Certa manha, minha filha me acordou com uma sacudidela, muito excitada.
“A fadinha deixou uma surpresa para vocé”, ela sussurrou. “Veja o que a
fadinha do dente deixou para vocé!”

Procurei debaixo do travesseiro e encontrei uma nota de um dolar, rasgada
exatamente no meio. Minha filha disse: “A fadinha deixou metade de um
ddlar para voceé e a outra metade esta debaixo do travesseiro do papai.”

Eu ndo soube o que dizer.

Simultaneamente me vi num dilema. Todas aquelas mensagens sobre
“dinheiro ndo nasce em arvores” e como era importante para minha filha
aprender o valor do dinheiro me vieram a mente como uma enxurrada. Eu
deveria usar essa oportunidade para lhe ensinar a ndao desperdicar dinheiro,
explicando que uma nota de dolar rasgada ao meio nao valia nada?

Percebi que esse era um momento em que a minha resposta podia deixar
minha filha alegre ou triste. Ainda bem que preferi arquivar a licao e lhe dizer
que estava muito orgulhosa com a sua disposicdo de ser tdo generosa com 0
seu unico dolar. Enquanto agradecia a fadinha por sua magnanimidade e
agucado sentido de justica ao dar ao pai e a mim partes iguais, os olhos da
minha filha respondiam com um brilho suficiente para iluminar o quarto.



VOCE ESTA CRIANDO UM ESPIiRITO PALPITANTE COM A SUA
PROPRIA RUBRICA

Criar filhos nos expde com frequéncia a situacoes conflituosas entre a nossa
mente e 0 Nosso coracao, de tal forma que a tarefa de educar uma crianga
pode ser comparada a andar na corda bamba. Uma tnica resposta mal dada
pode desencorajar uma crianga, enquanto que o comentario correto é capaz de
faze-la subir as alturas. A cada momento podemos escolher construir ou
derrubar, incentivar ou congelar.

Quando nossos filhos estdo apenas sendo eles mesmos, ndo estao
preocupados com o que nos, pais, geralmente estamos obcecados. Como as
pessoas encaram os fatos, as realizacoes, a condicao de ter sucesso — nada
disso que preocupa os adultos esta na agenda de uma crianga. Em vez de
verem o mundo com ansiedade, as criancas tendem a mergulhar de cabeca na
experiéncia da vida, dispostas a arriscar tudo.

Na manha em que a fadinha esteve no meu quarto, minha filha ndo estava
pensando no valor do dinheiro ou na questao egoica de eu ficar ou nao
impressionada por ela ter repartido o seu ddlar. Tampouco estava preocupada
por me acordar tdo cedo. Ela simplesmente manifestava o seu eu
maravilhosamente criativo, expressava com alegria a sua generosidade e o

encantamento com a descoberta de seus pais diante da surpreendente visita da
fadinha.

Como mae, varias vezes me vi presenteada com oportunidades de responder a
minha filha como se ela fosse uma pessoa real como eu mesma, com a
amplitude de sentimentos que eu experimento — 0 mesmo desejo saudoso, a
mesma esperanca, excitacao, imaginacao, criatividade, a mesma sensacao de
deslumbramento e capacidade de me encantar. Mas, como muitos pais, tendo
a ficar tdo presa na minha propria agenda que muitas vezes perco a
oportunidade que esses momentos me propiciam. Eu me vejo tdo
condicionada a pregar sermoes, tao orientada a ensinar, que é muito comum



ficar insensivel as formas maravilhosas pelas quais minha filha revela a sua
singularidade, mostrando-nos que é um ser diferente de qualquer outro que ja
caminhou neste planeta.

Quando vocé cria seus filhos, é crucial perceber que nao esta educando um
“minieu”, mas um espirito que palpita com a sua propria marca registrada.
Por essa razao, é importante separar quem vocé € de quem cada um de seus
filhos é. Filhos ndo sdao propriedade nossa. Quando sabemos disso bem la no
fundo da nossa alma, talhamos a forma de cria-los segundo as necessidades
deles, em vez de molda-los para se encaixarem nas nossas necessidades.

Em vez de satisfazermos as necessidades individuais de nossos filhos, nossa
tendéncia é projetar neles nossas proprias ideias e expectativas. Mesmo
imbuidos das melhores intences de encoraja-los a serem verdadeiros com
eles mesmos, a maioria de nos cai sem querer na armadilha de impor a eles a
nossa agenda. Consequentemente, o relacionamento entre pais e filhos com
frequéncia embota o espirito de uma crianca em vez de estimular. Essa é uma
razdo fundamental para muitos de nossos filhos crescerem perturbados e, em
muitos casos, atormentados por disfuncdes.

Todos nos entramos na jornada de criar filhos imaginando como ela sera. Na
sua maior parte, essas visoes sao fantasias. Temos crencas, valores e
suposi¢coes que jamais examinamos. Em geral, nem vemos uma razao para
questionar nossas ideias porque acreditamos estar “certos” e nao termos nada
a repensar. Baseados na nossa visao de mundo ndao examinada,
inconscientemente estabelecemos rigidas expectativas em relacao a forma de
expressao de nossos filhos. Ndo percebemos que, ao impor nossos modos aos
nossos filhos, limitamos o espirito deles.

Por exemplo, se somos muito bem-sucedidos no que fazemos, provavelmente
esperamos que nossos filhos o sejam também. Se somos artistas, podemos
forgar nossos filhos a serem artistas. Se tinhamos 6timos resultados na escola,
tendemos a carregar uma tocha para nossos filhos serem brilhantes. Se nao
fomos bem na universidade e, como resultado, lutamos na vida, talvez
vivamos com medo de que nossos filhos sejam como nés, o que nos incentiva
a fazer de tudo para afastar tal possibilidade.

Queremos o que consideramos ser “o melhor” para nossos filhos, mas, para



isso, podemos facilmente esquecer que a questdo mais importante é o direito
deles de serem eles mesmos e levarem suas proprias vidas de acordo com seu
espirito unico.

Criancas habitam um mundo de “é”, ndo um mundo de “nao é”. Elas chegam
a nds com seus seres transbordando de potencial. Cada um de nossos filhos
tem o seu destino particular para viver — o seu proprio carma, se vocé
preferir. Como as criangas carregam dentro delas um esquema, com
frequéncia ja estdo em contato com quem elas sdo e o que querem ser no
mundo. Somos escolhidos como seus pais para ajuda-las a realizar isso. O
problema € que, se ndo prestarmos muita atencao a elas, roubamos-lhes o
direito que tém de viver os seus destinos. Acabamos impondo-lhes a nossa
propria visao, reescrevendo 0s seus propositos espirituais segundo nossos
caprichos.

Nao é de surpreender que falhemos em sintonizar com a esséncia de nossos
filhos. Como podemos ouvi-los, quando muitos de n6s mal nos escutamos?
Como podemos sentir o espirito deles e escutar o bater de seus coracoes, se
ndo podemos fazer isso na nossa propria vida? Quando nds, como pais,
perdemos a nossa propria bussola, ndo é de espantar que tantas criancas
crescam sem direcdo, desconectadas e desencorajadas? Ao perdermos o
contato com nosso mundo interior, mutilamos a nossa habilidade de sermos
pais a partir de nosso ser essencial, como criar filhos conscientemente exige.

Tendo dito isso, quero neste livro lancar um salva-vidas aos pais que estdao
apenas tentando sobreviver — especialmente aqueles com filhos adolescentes.
Estou consciente, pela minha experiéncia com muitos adolescentes, de que,
se voceé tiver um filho na adolescéncia com quem vem lutando para
permanecer conectado, ainda da tempo. Claro, se tiver filhos mais novos,
quanto mais cedo comecar a construir uma forte conexao, melhor.



CRIAR FILHOS INCONSCIENTEMENTE E POR ONDE TODOS
NOS COMECAMOS

Uma das tarefas mais desafiadoras que qualquer um de nds assume € a de
trazer ao mundo outro ser humano e cria-lo. Mas a maioria de nos aborda
essa tarefa como jamais faria na vida profissional. Por exemplo, se
tivéssemos que chefiar uma organizacao de um bilhdo de dolares,
elaborariamos uma missdo estudada com todo o cuidado. Tratariamos de
conhecer o nosso objetivo e como alcanga-lo. Ao buscar realizar a nossa
missdo, estariamos familiarizados com o nosso pessoal e com o potencial a
extrair dele. Como parte da estratégia, identificariamos as nossas proprias
forcas e imaginariamos como capitaliza-las, assim como identificariamos
nossas fraquezas de forma a minimizar o seu impacto. O sucesso da
organizacao seria o resultado de se criar estratégias para o sucesso.

E til nos perguntarmos: “Qual é a minha missdo ao criar filhos, minha
filosofia para educa-los? Como manifesto isso na minha interacdo no dia a
dia com meu filho, ou minha filha? Terei mapeado uma missdo previdente,
cautelosa, como se estivesse dirigindo uma grande organizacao?”

Formem vocés um casal, estejam separados ou sejam solteiros ou solteiras,
seria benéfico pensar na sua abordagem para criar filhos a luz da pesquisa
sobre o que funciona ou ndo. Muitos de n6s nao consideram como 0 Nosso
modo de educar afeta nossos filhos, o que poderia nos fazer mudar a nossa
abordagem. O nosso método inclui especialmente ouvir o espirito do nosso
filho? Estariamos dispostos a mudar a forma de interagdo com nosso filho, se
ficar evidente que o que estamos fazendo nao funciona?

Cada um de n6s imagina que esta sendo o melhor pai ou mae possivel. E a
maioria é realmente gente boa que ama muito os filhos. Certamente ndo é por
falta de amor que impomos a nossa vontade aos filhos. A origem esta na falta
de consciéncia. A realidade é que muitos de nds ndo estdo conscientes da
dinamica que existe no relacionamento com nossos filhos.



Nenhum de nos gosta de pensar em si mesmo como inconsciente. Pelo
contrario, € um conceito que tendemos a rejeitar. Somos na maioria tao
defensivos que, basta alguém dizer uma palavra sobre como criamos os
filhos, reagimos logo. Entretanto, quando comecamos a perceber,
reprogramamos a dinamica que compartilhamos com eles.

Nossos filhos pagam um preco alto quando nos falta consciéncia.
Paparicados, medicados em excesso e super-rotulados, muitos deles sao
infelizes. Isto porque, vitimas de nossa inconsciéncia, nds lhe legamos nossas
proprias necessidades nao resolvidas, expectativas nao satisfeitas e sonhos
frustrados. Apesar das nossas melhores intencoes, nds os escravizamos a
heranca emocional que recebemos de nossos pais, prendendo-os ao
debilitante legado de nossos ancestrais. A natureza da inconsciéncia € tal que,
até ser metabolizada, ira passar de geracao a geracao. Somente por meio da
conscientizacao o ciclo da dor que gira nas familias pode terminar.



PARA SE CONECTAR COM SEUS FILHOS, PRIMEIRO CONECTE-
SE CONSIGO MESMO

Até compreendermos exatamente como estivemos operando num modo
inconsciente, tendemos a resistir a nos abrir para uma abordagem baseada em
ideais totalmente diferentes daqueles em que temos confiado.

Tradicionalmente, a criacdo de filhos tem sido exercida de forma hierarquica.
Os pais governam de cima para baixo. Afinal de contas, a crianca nao é um
ser “inferior” a ser transformado por noés, a parte mais culta? Porque as
criangas sao menores e ndo sabem tantas coisas como nds, SUpomos que
temos o direito de controla-las. Na verdade, porque estamos acostumados ao
tipo de familia em que os pais exercem o controle, talvez nem nos ocorra que
esse arranjo pode ndo ser bom para nossos filhos ou para nés mesmos.

Do lado dos pais na equacao, o problema da abordagem tradicional a criacao
dos filhos é que ela enrijece o ego com seus delirios de poder. Visto que
nossos filhos sdo tao inocentes e propensos a nossa influéncia, eles tendem a
oferecer pouca resisténcia quando lhes impomos o nosso ego — uma situacao
com potencial para fortalecé-lo.

Se vocé quer alcancar um estado de pura conexao com seu filho, pode fazé-lo
deixando de lado qualquer nocdo de superioridade. Nao se escondendo por
tras de uma imagem egoica, vocé sera capaz de tratar seu filho como uma
pessoa real como vocé mesmo.

Uso a palavra “imagem” em conexdo com o ego intencionalmente, portanto
quero deixar claro exatamente o que quero dizer com “ego” e seu termo
associado “egoico”. Na minha experiéncia, as pessoas tendem a pensar no
ego como o seu “eu”, no sentido de quem elas sao como pessoa. A palavra
“egoico” entdo se referiria a uma nocao inflada de n6s mesmos tal como a
que associamos com vaidade.



Crucial para uma compreensao deste livro é o fato de que estou usando esses
termos num sentido bem diferente.

Quero propor que aquilo que consideramos como nosso “ego” nao € o Nosso
verdadeiro eu. Vejo o ego mais como um retrato de n0s mesmos que
carregamos na mente — um retrato que temos de ndés mesmos e que pode estar
muito longe de quem somos no nosso ser essencial. Todos nos crescemos
com essa autoimagem. Ela comeca a se formar quando somos jovens, em
grande parte baseada nas nossas interacoes com 0s outros.

“Ego”, como estamos usando o termo, € uma nogao artificial de n6s mesmos.
E uma ideia que temos a respeito de n6s mesmos com base principalmente
nas opinides dos outros. E a pessoa que acreditamos que somos e em quem
pensamos como sendo. Essa autoimagem €é sobreposta a quem realmente
somos na nossa esséncia. Uma vez formada a nossa autoimagem na infancia,
tendemos a conserva-la pelo resto da vida.

Embora essa ideia de quem somos seja estreita e limitada, nosso eu basico —
nosso ser fundamental, ou esséncia — nao tem limite. Existindo em completa
liberdade, ele ndo espera nada dos outros, nao tem medo e nenhum
sentimento de culpa. Enquanto vivermos em tal estado, ele pode parecer
estranhamente desligado, mas, na verdade, nos fortalece para nos
conectarmos com outras pessoas de um modo realmente significativo porque
€ um estado auténtico. Uma vez desapegados de nossas expectativas de como
as outras pessoas “deveriam” se comportar e as confrontando como sao de
verdade, a aceitacdo que inevitavelmente demonstramos com relacdo a elas
leva naturalmente a conexao. Isso porque a autenticidade ressoa
automaticamente com autenticidade.

Porque estamos tao proximos de nosso ego, a ponto de imaginarmos que €
isso que somos realmente, ele pode ser dificil de se perceber. De fato, muito
diferente das exibicOes mais 6bvias de ego, tais como orgulho e
grandiosidade, ele tende em geral a ficar disfarcado, que é como nos ilude a
acreditar que € 0 nosso eu genuino.

Como um exemplo da maneira que o ego se mascara de nosso verdadeiro eu,
muitos de nos ndo tém consciéncia de que muitas de nossas emocoes sao o
ego disfarcado. Por exemplo, quando dizemos: “Estou zangado”, imaginamos



que o nosso ser essencial é que esta zangado. A realidade pode ser bem
diferente. E possivel que, em certo nivel, estejamos, na verdade, resistindo a
uma situacao que surgiu, preferindo nos apegar a como pensamos que as
coisas deveriam ser. Se entdo desencadeamos a nossa raiva em cima dos
outros, torna-se uma manifestacdo explosiva de ego.

Como sabemos por experiéncia pessoal, nossa fixacdo com a raiva ou outras
emocoes, tais como inveja, desapontamento, culpa ou tristeza, acaba por
causar um sentimento de separacao entre nos mesmos e 0s outros. Isso
acontece porque, sem reconhecer a nossa raiva como uma reacao egoica,
acreditamos que ela é parte de quem essencialmente somos. Mascarando-se
como nosso verdadeiro eu, vinculaces egoicas obscurecem nossa habilidade
para permanecer num estado de alegria e unidade com todos.

As vezes nosso ego é canalizado através de nossa profissdo, nossos interesses
ou identidade nacional. Dizemos para ndés mesmos: “Sou um jogador de
tenis”, “Sou religioso” ou “Sou americano”. Nada disso € quem somos por
dentro. Melhor, sdao papéis aos quais nos apegamos, muitas vezes sem nem
perceber, de modo que logo eles criam uma nocao de “eu”. Se alguém
questiona um de nossos papéis, sentimo-nos ameacados, imaginando que nos
estamos sendo atacados. Quando isso acontece, em vez de nos desapegarmos
da nossa nocao de “eu”, tendemos a nos fixar a ela mais fortemente. Essa
fixacdo ao ego esta na raiz de muitos conflitos, divorcios e guerras.

Nao quero dizer que o ego seja “ruim” e que nao deveria existir. Pelo
contrario, o ego em si mesmo ndo é bom nem mau; simplesmente é. E um
estagio no nosso desenvolvimento que serve a um propdsito muito parecido
com o da casca de ovo na qual um pintinho se forma até chocar. A casca de
ovo tem um papel durante a formacgdo do pintinho. Entretanto, se a casca
ficasse ali além do periodo em que serve a um proposito protetor, em vez de
quebrar e ser descartada, ela asfixiaria o desenvolvimento do animal. Da
mesma forma, o ego precisa ser progressivamente descartado em favor do
ressurgimento de nosso verdadeiro eu das névoas da infancia.

Embora ndo possamos ficar de todo livres do ego, criar conscientemente
nossos filhos exige que nos tornemos cada vez mais cientes da influéncia
dele. A consciéncia é transformadora e é a esséncia do surgimento de um pai
ou mae conscientes. Quanto mais nos tornamos conscientes, mais



reconhecemos todos os modos em que temos vivido nas garras do
condicionamento ndo examinado desde a nossa propria criacao, e depois
partilhando isso com nossos filhos. No decorrer deste livro, veremos uma
variedade de exemplos de como isso acontece, a partir da vida de pessoas que
apresentarei a voceé.

Tornar-se ciente do fato de que o seu ego nao é quem voceé realmente é, e
como ele opera iludindo vocé a acreditar que é, requer observar esses
momentos quando um pequeno espaco se abre e vocé se pega pensando,
experimentando emocoes ou se comportando de modos que nao sao
totalmente fiéis a si mesmo. Quando vocé comecar a notar estes momentos,
vai se ver distanciando-se espontaneamente do seu ego.



VOCE PODE CONSTRUIR UM SENTIMENTO DE AFINIDADE NA
SUA FAMILIA

A criacdo consciente dos filhos personifica o nosso desejo de experimentar a
unidade inerente ao relacionamento com eles, que € uma parceria e muito
diferente, em carater, da dominacdo que os pais em geral exercitam.

Na busca de restaurar uma experiéncia de unidade entre seus filhos e vocé
mesmo, o caminho leva a descoberta da comunhdo com o seu préprio eu
esquecido. Esse é o caso, porque estabelecer uma parceria significativa com
seus filhos fara inevitavelmente que vocé preste atencao ao desenvolvimento
do seu préprio eu auténtico. Conforme a sua crescente consciéncia desintegra
a hierarquia pais e filho, ela espontaneamente equaliza as disputas na sua
familia. Afastar-se do comportamento egoico — renunciar as suas opinioes de
como as situacoes deveriam ser, e como as pessoas deveriam agir — vai lhe
permitir descer do seu pedestal de dominacao.

Como nossos filhos sdo tdo moldaveis, com frequéncia ignoramos o convite
para nos moldarmos no parceiro espiritual de nossos filhos. Entretanto, ao
prestar atencdo a quem esta, aparentemente, sob o nosso controle, temos uma
oportunidade de nos livrar de toda necessidade de controlar. Ao nos
proporcionarem um meio de descartar a casca de ovo do nosso ego e se
tornarem livres para viver como o nosso verdadeiro estado de ser permite,
nossos filhos facilitam a nossa evolucao. Nos nos encontramos expostos ao
potencial verdadeiramente transformador da jornada da criacdo dos filhos.

Com o mito de que o relacionamento entre pais e filhos deva ser rompido
numa sé direcdo, o circular potencial dessa jornada fica visivel, ao
descobrirmos que nossos filhos contribuem para o nosso crescimento de
modos talvez mais profundos do que jamais contribuimos para o deles.
Embora uma crianca apresente-se numa forma “inferior”, suscetivel aos
caprichos e comandos de um pai mais poderoso, é exatamente o status
aparentemente menos poderoso que tem o potencial para despertar a maior



transformacdao num pai ou mae.

Ver a paternidade e a maternidade como um processo de metamorfose
espiritual nos permite criar o espaco psiquico para atrair as licoes dessa
jornada. Como pai ou mae, a medida que voceé for capaz de reconhecer que
seus filhos estdo na sua vida para promover uma no¢ao renovada de quem
voce é, voce vai descobrir o potencial deles para lidera-lo na descoberta do
seu proprio ser verdadeiro.

Em outras palavras, embora vocé acredite que o seu maior desafio é educar
bem os seus filhos, existe uma tarefa ainda mais essencial de que precisa
cuidar, que é o fundamento da paternidade/maternidade eficientes. Essa tarefa
é a de ascender-se ao individuo mais alerta e presente que puder ser. A razao
pela qual isso é central para a boa criacdo dos filhos é que eles ndo precisam
de nossas ideias e expectativas, nem da nossa dominacao e controle, apenas
que nos mantenhamos sintonizados com eles por intermédio de nossa
presenca engajada.



COMO A CONSCIENTIZACAO MUDA A FORMA DE CRIARMOS
NOSSOS FILHOS

Conscientizacdao nao é uma qualidade magica conferida aos poucos que tém
sorte. Em vez de cair do céu, é um estado que emerge como parte de um
processo.

Para se envolver nesse processo, é util saber que a consciéncia ndao ¢ uma
subita e total auséncia de falta de inconsciéncia. Pelo contrario, a consciéncia
emerge progressivamente da falta dela. Quem anda pelo caminho da
consciéncia ndo é diferente dos outros, exceto por ter aprendido a explora-la
em busca do seu potencial de percepcao acentuada. Isso significa que a
consciéncia é acessivel a todos nés. Na verdade, a magica no relacionamento
entre pais e filhos é que ela constantemente nos apresenta oportunidades para
nos elevarmos a um estado de consciéncia intensificada.

Embora acreditando que temos o poder de criar nossos filhos, a realidade é
que nossos filhos tém o poder de nos elevar a condicao dos pais que eles
precisam que sejamos. Por essa razdo, a experiéncia de criar filhos ndo ¢ a de
pais versus filho, mas de pais com filho. O caminho para a integridade esta
no colo de nossos filhos, e tudo que precisamos é garantir um lugar.
Conforme eles nos mostram o caminho de volta para a nossa propria
esséncia, eles se tornam nossos maiores despertadores. Se falharmos em
segurar a mao deles e ndo segui-los enquanto nos conduzem pelo portal da
consciéncia ampliada, perdemos a chance de caminhar em direcdao a nossa
propria iluminacao.

Quando falo de nossos filhos nos transformando como pais, nem por um
momento imagine que eu esteja defendendo a rentncia da nossa influéncia
sobre eles e nos tornando seus lacaios. Por mais que a criacao consciente dos
filhos implique escuta-los, honrar sua esséncia e estar plenamente presente
junto a eles, ela também trata de limites e disciplina. Como pais, devemos
proporcionar aos filhos ndo apenas os elementos basicos de abrigo, alimento



e educacdo, mas também ensinar-lhes o valor da estrutura, da apropriada
contencao de suas emocoes e habilidades, como a de testar a realidade. Em
outras palavras, ser um pai ou mae consciente engloba todos os aspectos de
se criar um filho para ser um membro perfeito, equilibrado, da raca humana.
Portanto, ndo ha nada de “permissivo” em se criar os filhos conscientemente,
e, ao longo deste livro, veremos exemplos de pais aprendendo a ser
verdadeiramente pais ou maes de uma maneira construtiva que habilite seus
filhos a se tornarem maduros do ponto de vista emocional e comportamental.

Sendo esse 0 caso, penso ser importante para mim explicar por que reservei a
informacao especifica que desejo partilhar com relacdo a disciplina para o
ultimo capitulo. A abordagem consciente a disciplina estd fundamentada na
nossa habilidade de exercitar a presenca real com nossos filhos. E crucial que
pais percebam que essa abordagem s6 funciona quando eles aprenderam pela
dinamica pais e filhos como estar presente junto aos filhos, o que é algo que
se desenrolara capitulo por capitulo conforme prosseguimos nesta jornada.

A metamorfose paterna ou materna € a chave para um salto na
conscientizacao humana. Entretanto, quando os pais me procuram, em geral
ndo estdo em busca de uma forma de crescimento pessoal. Pelo contrario,
estdo ansiosos para encontrar respostas para o comportamento dos filhos.
Esperam que eu tenha uma varinha de condao que transformara seus filhos
em jovens com uma resoluta e saudavel psique. Mostro que a criacao
consciente dos filhos é mais do que aplicar estratégias engenhosas. E a
filosofia de uma vida inteira envolvendo um processo que tem o poder de
transformar ambos, pais e filhos, em um nivel elementar. A tinica maneira
significativa para pais e filhos se relacionarem é como parceiros espirituais
em mutuo progresso espiritual. Por isso, a criacdao consciente dos filhos vai
além das técnicas cujo objetivo é fixar um comportamento especifico,
envolvendo os aspectos mais profundos do relacionamento entre pais e filhos.

A beleza da abordagem consciente para criar um filho é que, em vez de tentar
aplicar uma técnica e esperar que seja a correta para a situacao em particular,
a conscientizacdo nos informa a cada momento como melhor agir. Por
exemplo, quando minha filha rasgou uma nota de um ddlar ao meio, seria
necessaria uma censura ou um elogio? Eu permiti que meu ser interior me
guiasse, 0 que, na nossa unidade, ressoou com o ser interior dela. Mesmo



quando nos exigem que disciplinemos, a conscientizacao nos mostra como
fazer isso de um modo que fortaleca o espirito dos nossos filhos em vez de
enfraqueceé-lo.

Quando voceé retine coragem para abandonar o controle inerente numa
abordagem hierarquica e entra no potencial espiritual de uma dinamica
circular pais-filhos, vocé se vera cada vez mais livre de conflitos e lutas de
poder. A dinamica entre pais e filhos se torna, entdo, uma experiéncia
transcendente, repleta de comovedoras trocas merecedoras de seres que
reconhecem o privilégio de encontrar um parceiro espiritual. Ao nos
rendermos a unidade de um relacionamento consciente entre pais e filhos,
alcamos a criacdo de filhos do puramente fisico para a esfera do sagrado.



CAPITULO 2

A RAZAO ESPIRITUAL PARA

TERMOS FILHOS

Apesar de todas as evidéncias de que muitas de nossas estratégias para criar
filhos nao funcionam e, com frequéncia, saem pela culatra, a maioria de nds
se fixa na abordagem inconsciente que detonou originalmente as dificuldades
que estamos vivenciando com nossos filhos.

A fim de mudar para um modo mais eficaz de nos relacionarmos com nossos
filhos, devemos estar dispostos a enfrentar e resolver questoes intimas que se
originam na forma como nos fomos criados. A ndo ser que aceitemos essa
transformacao, provavelmente criaremos nossos filhos com certa
irreveréncia, ignorando o grito do espirito deles e cegos a sua sabedoria.
Somente na medida em que, como pais e maes, estejamos sintonizados com
nosso proprio ser, saberemos como ajudar nossos filhos a se harmonizarem
com suas esséncias unicas.

Por essa razao, criar filhos de forma consciente requer que passemos por uma
transformacao pessoal. De fato, sei por experiéncia propria que o
relacionamento entre pais e filhos existe primeiro para a transformacao dos
pais e apenas secundariamente para a criacao dos filhos.

Quando revelo aos pais como eles precisam passar por essas transformacoes,
costumo encontrar resisténcia. “Por que nos?”, retrucam, intrigados por eu ter
sugerido que eles é que precisam mudar. Quando explico que a inica maneira
de seus filhos obterem mudancas em seu comportamento € seus pais se
tornarem mais conscientes, eles tendem a ficar desapontados, incapazes de
aceitar que o foco precisa estar na mudanca da sua estrutura mental e nao na
de seus filhos. Vejo que muitos pais tém medo de se abrir para o



desconhecido como requer a mudanga da inconsciéncia para a consciéncia.

Esse caminho ndo é para os pusilanimes, mas para aquelas almas corajosas
que desejam experimentar a afinidade com os filhos. Nossos filhos vém para
nds para que possamos reconhecer nossas feridas psiquicas e reunir coragem
para transcender as limitacGes que elas nos causam. Conforme revelamos
como nosso passado nos guia, aos poucos nos tornamos capazes de criar
filhos conscientemente. Até 14, por mais que tentemos tornar consciente o
modo como os criamos, a inconsciéncia infiltra-se em nossas interacoes com
eles a menor provocacao.

Quero acentuar que nao faz sentido desejar que a sua inconsciéncia nao
exista. Pelo contrario, compreender as ramificacoes da inconsciéncia e se
tornar ciente das suas consequéncias pode motivar uma pessoa a embarcar no
penetrante autoexame exigido para se tornar um pai ou mae eficiente.

Nisso seus filhos sdo seus aliados, visto repetidamente espelharem a sua
inconsciéncia, proporcionando-lhe, assim, sucessivas oportunidades de
despertar da modorra. Considerando que as criangas merecem pais
conscientes, ndo € nosso dever para com elas permitir que nos transformem
pelo menos tanto quanto buscamos transforma-las?

Enquanto os detalhes precisos da transformacao pela qual cada um deve
passar sao unicos para nés como individuos, a natureza dessa transformacao
€, de muitas maneiras, universal. Dai que uma abordagem consciente a
criacdo dos filhos insiste com os pais para que tratem questoes que sao as
marcas de autenticidade da consciéncia, como:

Estou me permitindo ser levado para um despertar espiritual maior através do
meu relacionamento com meus filhos?

Como posso criar meus filhos atento ao que eles realmente precisam de mim,
e assim me tornar o pai que eles merecem ter?



Como posso me alcar acima do meu préprio medo de mudar e me
transformar, para enfrentar as exigéncias do espirito do meu filho?

Ouso ir contra o sistema e criar meus filhos a partir de um ponto em que a
vida interior é muito mais valorizada do que a exterior?

Reconheco cada aspecto da criacao dos meus filhos como um chamado para a
minha evolucao superior?

Sou capaz de perceber o carater sagrado do meu relacionamento com meus
filhos?



COMO UMA CRIANCA PODE DESPERTAR UM ADULTO?

Certa crianca entra em nossa vida com seus problemas individuais, suas
dificuldades, teimosias e desafios temperamentais a fim de nos ajudar a nos
tornarmos conscientes de quanto ainda temos de crescer. A razao pela qual
isso funciona é que nossos filhos sdo capazes de nos levar aos vestigios de
nosso passado emocional e evocar sentimentos profundamente inconscientes.
Por conseguinte, para compreender onde a nossa paisagem interna precisa se
desenvolver, ndo precisamos olhar mais longe do que o olho atento de nossos
filhos.

Quer geremos inconscientemente situagoes nas quais nos sentimos como
quando éramos criancas, ou lutemos desesperadamente para nao fazer isso,
de alguma forma é inevitavel experimentar emocoes idénticas as que
sentiamos quando jovens. Isso porque, a ndo ser que conscientemente
integremos os aspectos nao integrados da nossa infancia, eles nunca nos
abandonam, mas repetidamente se reencarnam no nosso presente, depois se
mostram de novo em nossos filhos. Dai que, ao nos oferecerem um reflexo da
nossa inconsciéncia, nossos filhos nos concedem uma inestimavel dadiva.
Considerando que eles nos proporcionam oportunidade para reconhecer nossa
inconsciéncia da forma como ela se manifesta aqui e agora, temos uma
chance de nos libertar das garras do nosso passado de modo que ndo sejamos
mais governados pelo nosso condicionamento primitivo. Nossos filhos
também refletem nosso sucesso ou fracasso nessa aventura, mostrando-nos,
portanto, em que direcao prosseguir.

Porque interagimos com nossos filhos baseados na nossa criacao, antes de
sabermos disso — apesar das nossas melhores intencoes — nos vemos
recriando as dinamicas da nossa propria infancia. Deixe-me ilustrar como
isso acontece contando-lhe a respeito de uma mae e filha que tive o privilégio
de ajudar. Jessica foi uma boa aluna e filha ideal até os 14 anos. Entretanto,
durante os dois anos seguintes ela se transformou no pior pesadelo da sua
made. Mentindo, roubando, frequentando bares noturnos e fumando, ela se



tornou rude, rebelde e até violenta. Estar com a filha, cujos humores
flutuavam minuto a minuto, deixava Anya ansiosa. Provocada demais por
Jessica para conter suas emocoes, ela desencadeava a sua furia na filha,
gritando, berrando e xingando com palavroes a que uma crianca jamais
deveria ser submetida.

Anya sabia que o comportamento da filha ndo justificava essas explosdes de
raiva exageradas, mas ela nao podia controlar a sua ira nem compreender de
onde vinha. Sentindo-se incompetente, achando-se um fracasso como mae,
ela era incapaz de proporcionar a conexdo de que Jessica precisava.

Ela acabou confessando a uma conselheira escolar que tinha comecado a se
cortar.

Quando soube como Jessica estava sofrendo, Anya entrou em contato comigo
pedindo ajuda. “E como se eu tivesse seis anos de novo”, ela me disse.
“Quando minha filha grita comigo, sinto-me como quando minha mde gritava
comigo. Quando ela bate a porta na minha cara e me exclui do seu mundo,
sinto-me como se estivesse sendo punida, como se tivesse feito alguma coisa
errada. A diferenca é que, enquanto com meus pais eu jamais podia protestar,
gritar ou berrar, agora eu ndo consigo parar. Todas as vezes que minha filha
me faz sentir como meus pais me faziam, é como se meu mundo se
espatifasse ao meu redor, e eu perco a sanidade mental.”

A Unica maneira pela qual podiamos destravar a inconsciéncia que a filha de
Anya provocava nela era revisitando o seu passado, em particular a sua
familia de origem. O pai de Anya era emocionalmente frio, o que significava
que ela se sentia faminta de afeto. A mde “nunca estava presente”, ela
explicou. “Mesmo quando estava fisicamente, era como se ndo estivesse. Eu
tinha sete ou oito anos quando comecei a conhecer a soliddao.”

Tao grande era a dor do isolamento de Anya e a falta de aceitacdo por seus
pais, que ela resolveu criar uma nova personalidade. “Decidi que comecaria a
agir como mamade, entao papai comecaria a me amar tanto quanto a amava.”
A mae de Anya estava sempre arrumada, bem-vestida, acima de tudo. “Eu
mudei de menina para uma mulher adulta da noite para o dia.” Anya lembra.
“Comecei a me exercitar como louca e era brilhante na escola.”



Infelizmente, por mais responsavel que ela se tornasse, nunca era boa o
suficiente para seu pai extremamente rigido. Um incidente em particular
levou a um momento decisivo. Como Anya conta: “Lembro que um dia meu
pai ficou aborrecido comigo porque eu nao estava sentada quieta para fazer
meu dever de casa. Um homem de poucas palavras, ele me levou para o canto
do quarto e ergueu meus bracos. Em seguida dobrou meus joelhos e me jogou
no chao. Fiquei ajoelhada durante duas horas com os bracos erguidos. Ele
ndo disse uma palavra o tempo todo. Minha mae também ndo ousou dizer
nada. Ninguém me olhava nos olhos. Acho que o que me magoou mais do
que a punicao foi a falta de reconhecimento. Eu chorei e pedi perdao, mas
ninguém parecia me ouvir. Depois de duas horas, meu pai me disse para eu
me levantar e comecar a estudar. A partir desse dia, jurei que jamais me
meteria em confusdo de novo. Engoli a minha raiva e me escondi sob
camadas de ressentimento.”

Da mesma maneira que aprendeu a ser a crianca “perfeita”, Anya treinou a
filha Jessica para ser a sua pequena automata, privada de expressao
emocional, super-responsavel, perfeitamente controlada e arrumada.
Entretanto, sendo um espirito diferente, a filha s6 pode copiar a rigidez de sua
made durante a infancia. Assim que se sentiu capaz, ela se libertou. Nao tendo
nenhuma nocao de centro, o seu péndulo emocional agora oscilou para o
extremo oposto. Quanto mais ela se rebelava, mais Anya se tornava
controladora e dominadora. Finalmente, Jessica perdeu o controle. Foi ai
entdo que ela comecou a se cortar.

Em todo comportamento da filha, Anya sé via as suas proprias feridas,
causadas pela raiva, rejeicdo e traicao de seus pais para com ela. Em vez de
ver a rebeldia de Jessica como um grito de socorro, ela a interpretava como
desestabilizadora do seu papel como mae. Isso servia de lembranca de como
seus pais a faziam sentir-se impotente e inutil quando crianga. Somente
agora, em vez de se tornar a “filha perfeita” como tinha sido todos aqueles
anos atras na casa de seus pais, como mae ela mesma revidou. A tragédia era
que ela estava lutando com a pessoa errada.

Anya ndo tinha consciéncia de que a filha estava se comportando
normalmente dadas as circunstancias da sua criacao rigida. Ela ndo podia ver
que Jessica estava dizendo: “Basta com a charada. Acorde e note que eu sou



um individuo tinico com necessidades diferentes de vocé. Vocé ndo pode me
controlar mais.”

Ela de fato estava gritando pela liberdade que Anya jamais pode reivindicar
para si mesma. Ela foi a porta-bandeira da guerra nao combatida da propria
mae. Embora parecesse “ma” aos olhos do publico, estava na verdade sendo
uma filha obediente, representando o passado ndo vivido de sua mae por ela.
Com seu comportamento antissocial, ela estava facilitando que a mae
finalmente expressasse tudo que ficara preso dentro dela durante décadas.

Em termos da jornada para se tornar uma made consciente, a “ruindade” de
Jessica era um servico para sua mae, a oportunidade para ela revisitar o
ressentimento e pesar da sua infancia. Assim Anya estava finalmente se
permitindo gritar, liberando a sua toxicidade emocional. Nossos filhos sao
generosos assim, dispostos a se tornarem receptaculos para nossas emogoes
confusas para que finalmente nos libertemos. E nossa relutincia em caminhar
na direcao dessa liberdade que cria a ilusdo de que nossos filhos sdo “maus” e
devem estar agindo com malicia.

Se vocé compreender que o comportamento inadequado de seus filhos é um
chamado para mais conscientizacao da sua parte, sera capaz de ver as
oportunidades que eles lhe oferecem para crescer de outra forma. Em vez de
reagir a eles, voceé olha para dentro de si mesma e pergunta por que reagir. Ao
perguntar, vocé abre espaco para que a consciéncia se manifeste.

S6 quando foi capaz de revisitar a sua infancia e revelar a sua raiva pelos pais
é que Anya pode libertar sua filha da armadilha de “perfeicao” em que ela
mesma vivera toda a sua vida. Ao embarcar no processo de se libertar, ela
comecou a liberar as camadas de fingimento em que havia se envolvido,
lentamente emergindo como uma pessoa vibrante, divertida e despreocupada,
cheia de alegria. Sua apologia a filha por todas as cargas que havia
insensivelmente colocado sobre ela permitiu a Jessica curar as suas proprias
feridas. Mae e filha estavam se ajudando mutuamente a emergir dos seres
auténticos que tinham realmente sido o tempo todo.

Os modos como o passado influencia nosso presente sao indeléveis, no
entanto, paradoxalmente dificeis de ver. Por isso € preciso alguém proximo
para espelhar para noés as feridas do nosso passado, razdo pela qual os filhos



sdo capazes de ajudar a nos libertar. Infelizmente, com frequéncia nao lhes
permitimos cumprir seu proposito espiritual em nossa vida. Em vez disso,
buscamos fazer com que satisfacam nossos planos e fantasias egoicos.

Como podemos guiar, proteger e cuidar de nossos filhos no mundo fisico, e
renunciar rigorosamente a todo sentido de dominacao do espirito deles, a nao
ser que tenhamos nutrido um espirito livre dentro de nés mesmos? Se seu
espirito foi esmagado por pais que estavam divorciados de sua propria
liberdade emocional, existe o risco de que vocé esmague seus proprios filhos.
Voceé pode inconscientemente gerar neles o mesmo sofrimento que suportou
durante a sua infancia, passando a dor que foi transmitida durante geracoes.
Por isso € tao importante nos libertar conscientemente de nosso estado
inconsciente e avancgar para um modo iluminado de ser.



COMO APRENDER A SER
CONSCIENTE

Um pai, ou mae, nao busca respostas sobre criacao de filhos fora desse
proprio relacionamento, mas confia que possam ser encontradas por ambas as
partes, pais e filhos, dentro da dinamica entre eles. Por essa razdo, a criacao
consciente dos filhos é aprendida pela verdadeira experiéncia de nos
relacionarmos com eles, ndo pela leitura de livros que oferecem solucoes
rapidas ou assistindo a aulas que enfatizam apenas técnicas. A abordagem
consciente incorpora valores que emanam do relacionamento. E claro, criar
filhos assim requer uma plena e intencional participacao dos pais, pois apenas
pela interacdo com a propria consciéncia em desenvolvimento do pai, ou da
made, pode a mudanca ocorrer dentro de uma crianca.

Essa abordagem aceita o relacionamento entre pais e filhos como ele &,
depois introduz o elemento de consciéncia. Em outras palavras, a criacao
consciente dos filhos usa o envolvimento comum, momento a momento, com
nossos filhos para promover a conexdo auténtica. Porque essa abordagem é
altamente relacional, ndo pode ser empacotada como uma receita médica.
Pelo contrario, como afirmado antes, é uma filosofia de vida, o que significa
que cada licdo esta intrinsecamente conectada com todas as outras, de modo
que nada fica separado, isolado do tecido da unidade familiar.

Usando o momento presente como um laboratério vivo, interacoes no dia a
dia tém o potencial para ensinar inestimaveis licdes. O mais comum dos
momentos nos proporciona oportunidades para nutrir a autodefinicao, a
resisténcia, a tolerancia, a conexao, tudo isso surge da presenca. Nao ha
necessidade de grandiosas intervencoes ou estratégias encenadas. Usamos o
que temos diante de nds para introduzir uma mudanca de perspectiva, tanto
em n6s mesmos como em nossos filhos. Assim, as situacGes mais simples
tornam-se portais inspiradores para transformacao. Mais uma vez, vocé vera



isso em acdo na vida de individuos sobre os quais falarei conforme
prosseguimos.

Porque, como pais, queremos desesperadamente que o comportamento de
nossos filhos se “conserte” agora mesmo, sem termos de passar pelo dificil
processo de nos mudar primeiro, é preciso enfatizar que a abordagem
consciente ndo mudara uma familia da noite para o dia. Este livro ndo é um
manual de “como fazer” porque esses manuais nao entendem a natureza do
momento presente da criacdo consciente dos filhos. O que eu quero deixar
claro é que o “como fazer” esta inserido em cada situacao a medida que ela
surge, e ndo é encontrado num conjunto de instrucdes. Este livro é sobre
como usar o relacionamento entre pais e filhos para se tornar consciente, de
modo que possamos distinguir o que é necessario na vida de nossos filhos no
momento que surgir um problema. Pelo acimulo de muitos momentos
conscientes ao longo do tempo, emerge uma dinamica familiar consciente,
que altera radicalmente o campo de jogo do que acontece em muitas familias.
Para essa dinamica atenta se tornar uma realidade é preciso paciéncia.

Nem ¢ a meta mudar um comportamento particular. Nossa preocupacao nao é
“como colocar meu filho para dormir” ou “como fazer meu filho comer”. A
principal tarefa é colocar fundamentos espirituais tanto na vida do nosso filho
como na nossa. Isso promove uma mudanga no modo elementar pelo qual nos
relacionamos com nossos filhos, com o resultado que o comportamento deles
entra automaticamente em linha conforme eles se tornam conscientes de
quem realmente sdo, e fiéis a si mesmos. Mudancas comportamentais sao
uma consequéncia de uma mudanga no relacionamento.

Uma vez que o nosso método de criar filhos esteja alinhado com a
conscientizacdo, a maneira precisa como as coisas se implementam perde a
importancia. Se a fundacao é forte, a vida construida sobre ela serda uma vida
construtiva. Mais uma vez, € por essa razao que coloquei o capitulo sobre
disciplina no final — ndo para minimizar a sua importancia, mas para ressaltar
que, a ndo ser que a disciplina surja num campo de conscientizacdo, sera
ineficaz no longo prazo.

Para caminhar pela trilha da criagao consciente dos filhos, ndo adianta adotar
a abordagem do tudo ou nada. Pelo contrario, pais compreensivos pegam um
pedaco aqui outro ali, conscientes de que até a minima mudanca nas



vibracdes dentro de uma familia tem o poder de alterar a conscientizagdo de
todos. Portanto, tenha em mente ao ler que o modo consciente de criar filhos
que descrevo € algo em que entramos passo a passo.

Repito: tudo comeca neste momento, agora, e na mais comum das situacoes.



UM PAI CONSCIENTE NAO SURGE DA NOITE PARA O DIA

Como criar filhos ndo é um exercicio intelectual, mas uma troca molecular,
energeética, instante a instante, na qual nossa psique interage com a de nossos
filhos, a ndo ser que estejamos conscientes de como os estamos influenciando
num determinado momento, vamos cria-los sem dar ouvidos as suas
verdadeiras necessidades. Por essa razdo, a capacidade de ver — realmente ver
—nossos filhos distintos de quem somos € a nossa maior dadiva para eles.
Inversamente, nossa maior fraqueza como pais € a nossa incapacidade de
respeitar o caminho de uma crianga conforme ele se manifesta.

Para criar nossos filhos conscientemente, temos de nos tornar astutos
observadores do nosso proprio comportamento quando estamos com eles.
Desse modo, podemos comecar a ficar atentos aos nossos roteiros
inconscientes e impressoes emocionais conforme eles surgem naquele
momento.

Ao buscarmos ser conscientes de como interagimos com nossos filhos,
podemos achar que estamos repetindo os mesmos padroes de comportamento
apesar das nossas melhores intengdes. Quando isso acontece repetidas vezes,
nos perguntamos se a nossa inconsciéncia vai acabar um dia. Pode ser
desencorajante.

O fato é que o pai ou a mde consciente nao surge da noite para o dia. Criar
filhos conscientemente é ao mesmo tempo uma pratica diaria e de uma vida
inteira sendo testemunhas vigilantes da nossa propria inconsciéncia. Cada vez
que nos tornamos cientes de um elemento de comportamento inconsciente,
por menor que seja, ocorre uma mudanca energética. Ao nos pegarmos num
momento inconsciente e sendo capazes de nos desprender dele, expandimos a
nossa consciéncia.

A clareza de mente e espirito tem um preco. Todos nos temos geracoes de
matéria inconsciente para integrar. A inconsciéncia, pela propria natureza,



nao sera — na verdade, nao pode ser — reprimida. Ndo importa o que a nossa
consciéncia deseja, ela tem o seu proprio ritmo. Ela vai vazar em nossos
habitos, pensamentos, emoc0es e presenca sem nem percebermos. Somente
testemunhando nossa inconsciéncia conforme nossos filhos a refletem para
nos é que somos capazes de integra-la.

Ao concluir este capitulo, quero ter certeza de que esta claro em nossas
mentes que consciéncia e inconsciéncia nao sao polaridades, ndo estdo em
duas extremidades de um espectro. A inconsciéncia ndo € nossa inimiga. Pelo
contrario, ela proporciona a plataforma na qual surge a consciéncia, se
estivermos dispostos a permitir isso.

Consciéncia ndo é um estado a que se chega, um destino. Depois de nos
tornarmos conscientes, ndo quer dizer que ndo vamos mais ter momentos de
inconsciéncia. Pelo contrario, viver conscientemente € um processo em
andamento. Ninguém € totalmente consciente, e podemos ser conscientes em
um aspecto de nossa vida e ndo em outro — conscientes na maneira de agir em
determinado momento, mas inconscientes no momento seguinte. Tornar-se
consciente € testemunhar a propria inconsciéncia, 0 que progressivamente a
faz consciente. Por essa razdo, ndo ha necessidade de tratar a nossa
inconsciéncia como se fosse o bicho-papado. Nao é nada para se temer, mas €
o portal para o desenvolvimento como seres humanos completos.



CAPITULO 3

LIBERTE SEUS FILHOS DA NECESSIDADE DA SUA APROVACAO

Sem percebermos, atamos nossos filhos a nés ao amarra-los a nossa
aprovacao, tornando-os escravos de como noés os julgamos. Ou
constantemente os deixamos famintos de aprovacao, ou fazemos com que se
tornem dependentes dela.

Vocé pode imaginar como deve ser para uma crianca ter fome da nossa
aprovacao e temer a nossa desaprovacao? Como isso deve ser diferente de
saber que ela é incondicionalmente aceita e respeitada!

Todas as criancas percebem que o comportamento delas as vezes as coloca
em apuros, mas isso ndo é o mesmo que ndo serem aceitas e respeitadas por
quem fundamentalmente sdo. Por isso é tdo crucial que, como pais, nos
libertemos da ilusdo de que é nosso papel aprovar quem as criancas sao.
Quem somos nos para julga-las? Elas precisam saber que, pelo simples fato
de estarem nesta Terra, tém o direito a aprovacao de quem elas
intrinsecamente sdao. No6s ndo lhes damos esse direito. So pelo fato de
respirarem, elas tém o direito de dizer o que pensam, expressar seus
sentimentos e incorporar o seu espirito. Esses direitos lhes sdo conferidos
pela certidao de nascimento.

Pode ser uma surpresa ouvir que tanto a desaprovacao como a aprovagao sao
tentaculos de controle. Embora possamos elogiar nossos filhos e comemorar
seus sucessos, é muito facil introduzir a nédoa de aprovacao e desaprovacao,
que rapidamente afeta como eles sentem a respeito do seu ser basico.

Sejam nossos filhos artistas, académicos, assumidores de riscos, desportistas,
musicos, sonhadores ou introvertidos, isso nada tem a ver com a consideracao
que temos por eles. Numa escala maior, ndo é nossa posi¢cao aprovar ou
desaprovar se nossos filhos sao religiosos, gays, do tipo que se casa,



ambiciosos ou manifestam qualquer outro tragco. Embora o comportamento de
uma crianca esteja sujeito a modificacao que a coloque mais de acordo com o
seu ser essencial, seu intimo deve ser incondicionalmente celebrado.

Quando nossos filhos escolhem uma religido diferente da nossa, uma
profissdao que ndo é a que sonhamos para eles, uma orientacao homossexual
ou se casam com alguém de outra raca, a forma como reagimos é um
bardmetro de como estamos conscientes. Somos capazes de reagir a eles com
a percepcao de que tém o direito de manifestar o seu ser interior da sua
maneira Unica?

Nossos filhos precisam crescer sabendo que o que eles sdo merece ser
homenageado. Claro, os pais dirdo que homenageiam seus filhos. Afinal de
contas, nao comemoram os aniversarios de seus filhos, levam ao cinema,
compram presentes para eles, gastam fortunas na loja de brinquedos? Se isso
ndo ¢ homenagear o ser de uma crianga, entao o que €?

Sem percebermos, com frequéncia aprovamos nossos filhos por suas agdes,
em vez de simplesmente por existirem. Homenagear o ser de nossos filhos
significa permitir que existam sem as armadilhas de nossas expectativas. £
deleitar-se com sua existéncia sem que eles tenham de fazer nada, provar
coisa alguma ou alcancar qualquer tipo de meta.

Nao importa como se manifeste, a esséncia deles é pura e amorosa. Quando
respeitamos essa esséncia, eles confiam que compreendemos que o seu
mundo interior é bom e digno, independentemente do que se manifeste
externamente. Nossa capacidade de permanecer conectados com a esséncia
deles, firmes naqueles periodos em que o mundo externo deles pode estar se
desmoronando, transmite a mensagem de que eles tém um valor imenso.

Deixe-me sugerir como vocé pode deixar que seus filhos saibam que sdao
aceitos simplesmente por eles mesmos, bem diferente de ser por causa de
qualquer coisa que facam:

Eles estao descansando, e voceé lhes diz como sao amados.



Eles estao sentados, e vocé lhes diz como fica feliz em se sentar ao lado
deles.

Eles estdao andando pela casa, e vocé os interrompe para dizer: “Obrigado/a
por estar na minha vida.”

Eles seguram a sua mao, e vocé lhes diz como gosta de segurar a mao deles.

Eles acordam de manha, e vocé lhes escreve uma carta dizendo como é
abencoado/a por vé-los como a primeira coisa de manha.

Voce os pega na escola e lhes diz que sentiu muitas saudades deles.

Eles sorriem, e vocé lhes diz que o seu coracao bate forte.

Eles o beijam, e vocé lhes diz que adora estar com eles.

Sejam bebés ou adolescentes, seus filhos precisam saber que s6 por existirem
eles encantam vocé. Precisam saber que nao precisam fazer nada para
conquistar toda a sua atencao. Merecem sentir que sO por terem nascido
ganharam o direito de serem adorados.

Criancas que crescem com uma no¢ao intrinseca de “retidao” tornam-se



adultos que carregam para sempre a marca de conexao interna e,
consequentemente, resisténcia emocional. Elas aprendem cedo que € o seu
espirito que significa mais num relacionamento, e é a isso que vao recorrer
para navegar por suas experiéncias como adultos. Operando a partir dessa
conectividade intrinseca, elas nao precisam buscar aprovacao externamente,
nao tém sede de galardoes, mas homenageiam quem elas sao por sua prépria
nocao de aprovacao.



ACEITACAO E FUNDAMENTAL

Aceitar nossos filhos como eles sdo requer que renunciemos as nossas ideias
de quem “deveriam” ser — uma rendncia que é semelhante a uma morte
psiquica — e entremos num estado de pura comunhdo com eles para que
possamos responder-lhes a medida que precisem de nos.

Ao morrermos para nds mesmos da forma como nos conheciamos, temos a
oportunidade de nascer de novo junto ao espirito florescente de nossos filhos.
Para isso acontecer, s6 precisamos nos submeter a aventura da
paternidade/maternidade que esta em constante mutacao. Nossos filhos
guiardo o caminho. Por isso criar um filho pequeno é a nossa maior
oportunidade de mudanca. Se estivermos abertos para isso, nosso filho agira
COMO NOSSO guru.

Pode-se ver como isso funciona com Anthony e Tina, que vinham lutando
havia anos com as dificuldades de aprendizado do filho. Um casal bem-
sucedido na vida, eles eram incapazes de aceitar as limitacoes escolares do
menino. As dificuldades de aprendizado de Sean ndo se restringiam aos
estudos, mas também englobavam a sua capacidade de sociabilizar e lidar
com a vida em geral. Na verdade, ele ndo podia ser mais diferente das
fantasias que seus pais tinham a seu respeito nem se tentasse. Embora
Anthony, seu pai, fosse um astro do ténis e entusiasta das corridas de
bicicleta, Sean detestava as atividades ao ar livre, tinha pavor de insetos, e
preferia jogar videogames ou ler no seu quarto.

Exasperado com a personalidade idiossincratica do filho, Anthony o
menosprezava diariamente. Tina, a mde, uma advogada muito qualificada,
acreditava que os homens deviam ser fortes e dominantes, o que significava
que se sentia irritada com os modos hesitantes do filho. Tentando “fazer dele
um homem”, ela queria que ele frequentasse academias de ginastica, usasse
roupas mais ousadas e conversasse com meninas mesmo morrendo de medo



delas.

Deveres de casa e épocas de provas eram periodos maximos de estresse e
brigas. Sean ndo conseguia dar conta das exigéncias da educagdo vigente —
fato que os pais ndo aceitavam. Embora pai e mae tivessem abordagens
diferentes para lidar com o filho, ambos eram abusivos, xingavam o menino e
gritavam com ele, ridicularizando a sua incapacidade de aprender matematica
bésica, e ndo permitindo que se alimentasse até ter dominado um conceito.
Quando conversei com eles, continuavam enfatizando: “Nosso filho nao é
retardado. Nao pertence a ‘essas’ pessoas da educacao especial.”

Brigas aconteciam todos os dias naquela casa. Se ndo eram Sean e o pai
brigando, eram Sean e a mde. Anthony e Tina chegaram a um estado tal de
desespero tentando criar o filho que deixaram de agir em equipe, aos poucos
se ressentindo um com o outro e inevitavelmente se afastando. Quando
anunciaram que tinham decidido se divorciar, ndo foi surpresa para mim, nem
o motivo que deram: “Nao suportamos o comportamento de Sean. Ele esta
colocando uma cunha entre nos. Nao conseguimos mais lidar com ele. Ele
nos deixa loucos.”

Quando disseram a Sean que estavam se separando por causa dele, Anthony e
Tina imaginavam que isso o faria abandonar o seu “mau” comportamento.
Tendo encontrado no filho um alvo para o seu sofrimento, eles realmente
acreditavam que, nao fosse Sean, os dois seriam felizes juntos. Embora
vissem o comportamento dele como uma afronta pessoal, na verdade era uma
dolorosa lembranca de seus fracassos como um casal. Sean, por sua vez,
havia crescido tdo acostumado a ser o receptaculo da angustia de seus pais
que representava totalmente o papel do demonio.

Foi s6 quando se dispuseram a ver como a sua negatividade se originava da
sua incapacidade basica de aceitar o filho que Anthony e Tina embarcaram no
processo de transformacdo, que exigiu deles enfrentar a sua ansiedade com
relacdo ao jeito diferente de Sean. Ao se tornarem cientes de seus padroes
inconscientes, comecaram a notar como 0s despejavam em cima de Sean, que
entao representava esses padroes, causando-lhes, portanto, mais problemas.

Conforme Anthony e Tina perceberam como vinham infligindo a sua prépria
agenda ao filho, comecaram a tratar o verdadeiro problema, o seu



relacionamento como um casal. Depois de muitos meses sofridos de trabalho
na fissura no seu casamento, conseguiram libertar Sean do peso de carregar a
dor deles.

Embora ndao aprovemos um determinado comportamento, devemos sempre,
inequivoca e sinceramente, aprovar o direito dos nossos filhos de serem quem
eles sdo. Aceitar nossos filhos nos capacita a cria-los sem julgamentos,
lidando com eles de forma neutra. Reagir a eles como precisam ser
respondidos, em vez de com um reflexo do nosso proprio condicionamento
no passado, requer rendicao inequivoca ao conhecimento de quem eles sdo, o
que ainda serdo e o que podem nos ensinar sobre n0s mesmos N0 processo.



NAO HA NADA DE PASSIVO NA ACEITACAO

A aceitacdo é quase sempre considerada passividade. E um erro crasso. A
aceitacao nao pode ser apenas uma decisdo intelectual, mas deve envolver
todo o nosso coracao e mente. Quero enfatizar que a aceitagdo é tudo menos
passiva. E um processo altamente ativo, intensamente vivo.

Para ilustrar com o que a aceitagao se parece na pratica, vou contar para vocé
como John e Alexis reagiram ao filho Jake, que estava crescendo de um
modo que ndo era tipico de um garoto. Sem aderir a esportes e jogos
barulhentos, Jake era quieto e artistico, preferindo as artes e a danca. Em
consequéncia, mesmo quando pequeno, seus pais tinham de suportar vé-lo
sofrer as implicancias de seus colegas. Ocorreu a eles que o menino poderia
ser gay, embora ndo quisessem rotula-lo apenas porque evidenciava tracos
tipicamente femininos, em vez de masculinos. Embora as vezes lutassem com
o desejo de que ele fosse igual a maioria dos outros garotos, deixavam de
lado as suas preocupacoes, alimentando o gosto dele por musica e danca.
Enquanto observavam e esperavam, Jake comecou a se desenvolver como o
tipo de macho bom e sensivel que estava destinado a ser.

Se Jake fosse gay, John e Alexis queriam que ele seguisse a sua orientacao
sexual por si mesmo. Quem ele era nesse aspecto da sua vida era irrelevante,
porque viam a sua sexualidade como uma das muitas magnificas
manifestacOes da sua esséncia. Quando Jake era maltratado por seus colegas,
0s pais procuravam nao eliminar a sua dor, mas ajuda-lo a suporta-la.

Quando Jake cresceu, John e Alexis intencionalmente criaram uma
comunidade de amigos que incluia tanto gays como heterossexuais. Queriam
que ele soubesse que, se e quando estivesse pronto para revelar a sua
homossexualidade, haveria um circulo de individuos ao seu redor que o
aceitariam. Consequentemente, ja bem entrado na adolescéncia, chegou o dia
em que ele lhes revelou a sua sexualidade. Sem dizer uma palavra, seus pais
escancararam os bracos. Como haviam aceitado o filho da forma como ele



era desde o inicio, ele foi capaz de alimentar o seu eu auténtico sem
condicgOes, julgamentos ou culpa. A familia inteira respeitou a sua vida como
ela era.

Aqui estava uma familia que ndo precisava do filho para representar as suas
fantasias ou satisfazer seus sonhos. Nao usaram o filho para curar suas
proprias feridas ndo resolvidas ou defender seus egos. Quem ele era na sua
esséncia era nitidamente diferente deles. A capacidade de criar espaco entre
nos mesmos e nossos filhos ajuda a favorecer a maior unido.



NAO CRIE SEUS FILHOS COM UMA ABORDAGEM
PADRONIZADA

Quando voceé é capaz de respeitar o desdobrar da jornada particular do seu
filho ou filha, vocé os ensina a alimentar a propria voz interior e
simultaneamente respeitar a voz dos outros. Isso promove a capacidade deles
de entrarem em relacionamentos de um modo que reflete uma saudavel
interdependéncia. Como o caminho de cada individuo emerge do seu proprio
e tnico modo, ndo existe mais uma dependéncia toxica do outro. Isso
qualifica seus filhos para a idade adulta, na qual uma saudavel
interdependéncia é a marca registrada de relacionamentos intimos bem-
sucedidos.

Aceitar os filhos requer o desprendimento de roteiros de vida toxicos e
envolvimento de cada filho num nivel celular. Quando vocé se sintoniza com
a singularidade do seu filho, percebe que é initil tentar criar com uma
abordagem padronizada. Pelo contrario, cada filho requer algo diferente de
voceé. Algumas criancgas precisam de um pai ou mde suaves e gentis, enquanto
outras precisam que sejam mais assertivos — mesmo “encarando-os”. Uma
vez aceitando a natureza basica de seus filhos, vocé pode contornar o seu
estilo para enfrentar o temperamento deles. Fazer isso significa abandonar as
fantasias a seu proprio respeito como certo tipo de pai ou mde e evoluir para
0 pai ou a mae que precisa ser para o filho em particular diante de voceé.

Antes de me tornar mae, eu tinha uma visao de quem meu filho ou filha seria.
Quando soube que ia ter uma menina, tive inimeras expectativas a seu
respeito. Certamente, pensei, ela teria todos os meus atributos positivos. Ela
seria gentil, suave e com tendéncias artisticas. Seria inocente e infinitamente
ddcil.

Quando o espirito da minha filha comecou a se desenvolver, percebi que ela
ndo era nada do que eu havia previsto. Ela era gentil, sim, mas de um modo
vigoroso e assertivo. Ela tem uma abordagem do tipo bate-leva e pode ser



aspera e teimosa. Também ndo tem nada de artista. Sua mente é sonhadora
como a minha, mas extremamente mecanica e logica. No temperamento, em
vez de ser “inocente” ou até crédula, ela é maliciosa e esperta. Mais do que
tudo, ela ndo é puxa-saco, papel do qual nunca ousei sair quando crianca.
Pelo contrario, ela é quem ela é, sem se arrepender.

Foi um desafio aceitar a realidade da filha que havia entrado no meu mundo.
Tive de recalibrar minhas expectativas, abandonar minhas fantasias. Tao
apegada eu estava a quem pensava que ela seria que, por muito tempo, nao
conseguia acreditar em quem ela era. Aceitar o fato de que essa é a filha com
a qual fui abengcoada mostrou-se mais dificil do que na verdade lidar com ela.
Nao é assim com a maioria de nds como pais e maes? Com frequéncia é o
ajuste de nossas expectativas, e nao a realidade em si, o obstaculo que
devemos saltar.

Quando aceitamos nossos filhos pelo que eles sdo, erramos ao acreditar que
significa deixa-los passivamente continuar com um comportamento que pode
ser destrutivo. Passividade ndo é o que tenho em mente. Estou falando de
aceitar o ser de nossos filhos, o estado como é de suas naturezas. Aceitar é
fundamental. Ajustar o comportamento deles para estarem mais de acordo
Ccom seus seres essenciais vem mais tarde.

Se nossos filhos estdao se comportando de um modo que consideramos “mau”
como um desafio, a resposta adequada é firmeza. Se eles estao sendo “maus”
porque estdo tendo dificuldade para lidar com emocGes dolorosas, precisamos
ser compreensivos. Se estao carentes e pegajosos, talvez precisemos ser
carinhosos e atenciosos, ou — se fomos excessivamente carinhosos e nao
incentivamos a independéncia neles — talvez precisemos ajuda-los a se
sentirem contentes consigo mesmos e confortaveis sozinhos. Se estao se
sentindo tranquilos e em privacidade, precisamos lhes dar espaco e respeitar
o desejo deles de liberdade. Se estdao sendo turbulentos e brincalhdes numa
hora adequada, precisamos permitir que se espalhem na sua alegria sem
interferéncias. Se estao fazendo bagunca na hora do dever de casa,
precisamos conté-los e trazé-los para um estado de atencao e concentracao.

A aceitacdo de nossos filhos pode assumir a forma de qualquer uma das
frases a seguir:



Aceito que meu filho seja diferente

Aceito que meu filho seja quieto

Aceito que meu filho possa ser teimoso

Aceito que meu filho demore para se interessar por coisas ou pessoas

Aceito que meu filho seja cordial

Aceito que meu filho se irrite rapidamente

Aceito que meu filho goste de agradar as pessoas

Aceito que meu filho resista a mudancas

Aceito que meu filho tenha medo de desconhecidos

Aceito que meu filho possa se comportar mal



Aceito que meu filho seja mal-humorado

Aceito que meu filho seja gentil

Aceito que meu filho seja timido

Aceito que meu filho seja retraido

Aceito que meu filho seja mandao

Aceito que meu filho seja rebelde

Aceito que meu filho seja um seguidor

Aceito que meu filho seja temperamental

Aceito que meu filho fique abaixo da curva em ginastica

Aceito que meu filho ndo seja motivado como a maioria



Aceito que meu filho minta as vezes quando pressionado

Aceito que meu filho possa ser dramatico demais

Aceito que meu filho ache dificil ficar sentado quieto

Aceito que meu filho tenha o seu proprio modo de ser no mundo

Aceito que meu filho seja a sua propria pessoa tnica

Aceito que, para progredir, meu filho precise de limites firmes.



VOCE SO VAI ACEITAR SEU FILHO, OU FILHA, NA MEDIDA EM
QUE VOCE SE ACEITAR

Aceitar nossos filhos por quem eles sao traz consigo outro componente:
aceitar o tipo de pai ou mae que vOCé precisa ser para uma crianca em
particular.

Quando aceitei que minha filha era muito mais maliciosa do que eu lhe havia
dado crédito, fui capaz de mudar a minha abordagem com ela. Era hora de
trata-la como a menina esperta que era, em vez de como a Senhorita Inocente
que eu havia esperado que ela fosse ser. Em vez de estar sempre dois passos
atras dela, o que me fazia ficar magoada com ela por sua capacidade de me
tornar indefesa, aprendi a pensar dois passos a sua frente. Ela sempre fora
capaz de ser mais esperta do que eu e comecar a pensar dois passos a sua
frente, porque finalmente eu compreendia como ela era esperta, me permitia
evitar a sua esperteza que se exibia como manipulacao. Como sou grata por
ter abandonado o meu desejo de ser a mae da minha fantasia e, em vez disso,
me tornar a mae que minha filha precisava que eu fosse.

Nossa capacidade de aceitar nossos filhos esta diretamente associada a nossa
de nos aceitarmos — como somos atualmente e pelo que temos potencial para
nos tornarmos. Afinal de contas, como podemos esperar criar nossos filhos
para serem livres pensadores e corajosos, se n0s mesmos Nao SOmos assim?
Como podemos criar filhos independentes, autonomos, se nés mesmos nao
somos independentes e autonomos? Como podemos criar outro ser humano,
outro espirito, se 0 nosso proprio ser foi em grande parte rejeitado, nosso
espirito sistematicamente reprimido?

Pode me ser util compartilhar com vocé algumas das areas nas quais estou
aprendendo a me aceitar:



Aceito que sou um ser humano antes de ser mae

Aceito que tenho limitagOes e muitos defeitos, e isso esta o.k.

Aceito que nem sempre sei o caminho certo

Aceito que muitas vezes tenho vergonha de admitir os meus proprios
fracassos

Aceito que frequentemente perco o meu centro pior do que minha filha

Aceito que posso ser egoista e irracional ao lidar com minha filha

Aceito que as vezes sou desajeitada como mae

Aceito que nem sempre sei como reagir a minha filha

Aceito que as vezes digo e faco a coisa errada com minha filha

Aceito que as vezes estou cansada demais para ser razoavel



Aceito que as vezes estou preocupada demais para estar presente para minha
filha

Aceito que estou tentando o maximo, e isso € bom o suficiente

Aceito minhas imperfeicOes e minha vida imperfeita

Aceito meu desejo de poder e controle



Aceito meu ego

Aceito o meu desejo de consciéncia (mesmo que muitas vezes me sabote
quando estou para entrar nesse estado).

Quando somos incapazes de aceitar nossos filhos, é porque eles abrem velhas
feridas em nos, ameacando algum apego do ego ao qual ainda nos agarramos.
A nao ser que enfrentemos, porque nao podemos aceitar nossos filhos pelo
que eles sdo exatamente, vamos sempre procurar moldar, controlar e domina-
los — ou nos deixaremos dominar por eles.

E essencial perceber que qualquer barreira que experimentemos quando se
trata de aceitar plenamente os nossos filhos se origina do nosso préprio
condicionamento no passado. O pai ou a mde incapaz de aceitar o seu proprio
ser em toda a sua gléria jamais sera capaz de aceitar seus filhos. A aceitacao
deles segue de maos dadas com a aceitacao de n6s mesmos. Somente na
medida em que nos respeitamos, respeitaremos nossos filhos.

Se n6s mesmos temos certa mentalidade de vitima, provavelmente vamos nos
dizer: “Aceito que meu filho é, e sempre sera, rebelde.” Isso nao € aceitacao,
mas resignacao. Inversamente, ter uma mentalidade vitoriosa e nos dizer:
“Aceito que meu filho é um génio”, ndo é aceitacdo, mas grandiosidade.

Quando moldamos nossos filhos para satisfazerem nossas expectativas,
resistimos a quem eles sdo, o que significa semear as sementes de disfuncao.
Em contraste, aceitar nossos filhos pelo que eles sao a qualquer momento
gera uma sensacao de liberdade e espaco interior. Nao nos definindo mais
pela nossa necessidade de controlar, entramos em afinidade. Comegando de
onde nossos filhos estdao, ndao de um lugar na nossa imaginagao, estamos
posicionados para ajuda-los a se moldarem de acordo com quem eles acham
que sdo na sua esséncia.

Quando falo de quem nossos filhos “acham que sao”, é importante



reconhecer que esse é um estado fluido. Esquecemos que eles ndo sao
entidades fixas, mas seres sempre em evolucao que estao constantemente se
transformando. Se somos apegados a nossa propria nogao de nés mesmos de
uma forma rigida e ndo nos reconhecemos como seres que estao sempre
evoluindo, inevitavelmente faremos o mesmo com nossos filhos.
Determinamos quem eles sdo, ego a ego, e reagimos a eles desse modo
entalado. E por isso que continuamos cometendo erro apés erro. A maioria de
nds nem sabe quem sao nossos filhos agora, muito menos permitir que a
novidade deles momento a momento emerja.

Para se ver livre da estereotipia, vocé tem de entrar realmente no presente e
reagir aos seus filhos com total abertura. Vocé teria de se perguntar: “Eu
conheco mesmo quem € meu filho? Posso criar o espaco dentro de mim
mesmo para conhecer meu filho a cada novo dia, um dia ap6s o outro?” Para
fazer isso é preciso ficar em siléncio na presenca dos seus filhos, libertando-
se de todas as distracoes, e sintonizando-se com eles num estado de
curiosidade e prazer.



CAPITULO 4

UM GOLPE NO NOSSO EGO

Dar aos seus filhos a total aceitacdo que merecem vai expor vocé ao diamante
da tradicao espiritual: a chance de perder o seu ego .

Como pais, é dificil ndo ser egoico. S6 por dizermos: “Este é meu filho”,
entramos no ego. Na verdade, raramente ndo estamos no ego quando se trata
de nossos filhos, pois ndo ha nada que tomemos mais pessoalmente do que
como se saem no colégio, como eles se parecem, com quem se casam, onde
moram, como ganham a vida. Poucos pais permitem que os filhos existam
sem vée-los como uma extensao do seu proprio ego.

Perguntei a um grupo de pais por que tinham filhos. As respostas incluiam:
“Queria experimentar como era”, “Adoro criancas”, “Queria ser mae”,
“Queria uma familia” e “Queria provar a todos que podia ser uma boa mae”.
Em cada caso, a razdo para querer filhos estava impregnada de ego. Isso sem

davida é o que acontece com muitos de nos.

Criar e educar filhos é uma jornada que tende a comecar com um alto nivel
de narcisismo egoico, uma energia que levamos para o nosso relacionamento
com nosso filho. A consequéncia é que podemos com facilidade, embora em
muitos casos inadvertidamente, cair na armadilha de usar nossos filhos para
satisfazer alguma necessidade em nés mesmos, o tempo todo na ilusao de que
estamos amando, dando de n6s mesmos, cuidando. Nos os usamos para tentar
curar nosso eu partido, usamos para coloca-los em papéis na familia que nao
sao deles por direito, usamos para nos dar uma nocao de valor, e usamos para
engrandecer a nossa ilusao da importancia que temos no mundo.

Achamos dificil acreditar que muitos de nés nos tornamos pais, pelo menos
em parte, para satisfazer o nosso proprio anseio. A nao ser que percebamos a



forca com que nosso ego nos motiva e gradualmente nos livremos de nossa
identificacdo com ele, criaremos nossos filhos a partir deste falso estado, que
nos tornara incapazes de nos conectarmos com o eu essencial deles.



COMO O EGO FUNCIONA?

Vimos que o0 nosso ego é um apego cego a imagem que temos de nos
mesmos, o retrato de nés mesmos que carregamos na cabeca. Todo o nosso
modo de pensar, nos emocionar e agir esta enraizado nessa autoimagem.

Para ganhar um melhor conhecimento do ego, lembre-se de que observei
antes que, ao sugerir aos pais que eles devem mudar para 0 comportamento
dos filhos melhorar, eles insistem que estou errada. Entdo apresentam varias
explicagcOes para o motivo de o seu relacionamento com os filhos ser como é.

Achamos dificil aceitar passivamente que pode haver uma parte de nos que
contribuiu para qualquer negatividade que estejamos experimentando em
nossa vida, preferindo colocar a responsabilidade da nossa situacao em
fatores no mundo a nossa volta. Quando tudo que sabemos de nos é a imagem
que temos de n6s mesmos, a ideia de ter de mudar ameaca a nossa identidade,
por isso é que nos defendemos vigorosamente e esperamos em vao que 0s
outros na nossa vida é que mudarao.

O ego esta em operagao sempre que nos encontramos apegados a um padrao
de pensamento ou sistema de crenca. Muitas vezes nem reconhecemos que
estamos apegados até sermos provocados emocionalmente. Entretanto,
sempre que a raiva, o controle, a dominacao, a tristeza, a ansiedade ou até
uma emocao positiva tal como a felicidade assumir e nossa nocao de
“retidao” reinar suprema, estamos no ego. Quando operamos a partir dessa
posicao rigida de “retidao”, trazemos para a nossa realidade uma suposicao,
um ideal ou um julgamento ja formulados. Se uma situacdao ou um individuo
ndo se conformar com a nossa vontade, reagimos para controlar a situacao ou
o individuo, trazendo-os para o nosso dominio.

Vivendo num estado egoico, deixamos de ver os outros pelo que eles sao no
seu verdadeiro ser, na sua esséncia. Um exemplo classico é o de Stuart, cujo
filho Samuel era um jovem vibrante, cheio de energia que era bom em tudo



que fazia. Samuel era excelente como ator, desejando mais do que tudo entrar
para a escola de teatro. Stuart se opunha a isso. Um imigrante de primeira
geracao, a vida inteira ele havia trabalhado em empregos instaveis, como
operario, com baixos salarios, o que o fazia querer mais do que tudo a
seguranca de um emprego estavel para seu filho, ndo uma carreira de ator
com suas incertezas e instabilidades.

Na hora de se inscrever numa faculdade, Samuel quis escolher escolas com
bons programas para teatro, enquanto o pai insistia para que ele frequentasse
uma escola de comércio. Os dois brigavam todos os dias. Finalmente, Stuart
ameacou Samuel de que, se ele se inscrevesse numa escola de teatro, nao o
ajudaria com as mensalidades e o eliminaria da sua vida para sempre. Ao ver
0 quanto isso significava para o pai, Samuel cedeu. Sendo o jovem inteligente
que era, foi aceito na Business School de Columbia e foi em frente para ter
uma prospera carreira.

Mesmo que Samuel reconheca que foi sua a decisao de abandonar a carreira
de ator, ele ainda esta magoado com o pai por negar a sua paixao. O estilo de
vida proporcionado pela sua carreira corporativa ndo comeca a compensar a
alegria de espirito e senso de proposito que sentia no palco. Para ele,
representar era sua verdadeira vocacao — uma expressao da sua esséncia, o
seu verdadeiro ser. Agora, atolado em hipotecas e empréstimos estudantis, ele
ndo se sente livre para mudar de curso.

O pai de Samuel criou o filho de um lugar de pura projecao. Na raiz da sua
ansiedade com a escolha de uma carreira pelo filho estava um roteiro
emocional que carregava dentro dele que dizia que “incerteza é ruim”.
Consumido pela ansiedade que havia sofrido como imigrante de primeira
geracao, procurava controlar o destino do filho.

Desde que os pilares do seu ego permanecam intactos, como no caso do pai
de Samuel, vocé vai lutar para viver autenticamente; e se nao for auténtico,
tera dificuldade em permitir que seu filho seja auténtico. Criar filhos a partir
do ego € viver com o mandato de que o seu jeito € o certo.
Consequentemente, vocé insiste que seus filhos — como aconteceu com
Samuel — entrem no seu mundo e percam a oportunidade de entrarem no
deles. Infelizmente, é provavel que vocé se sinta muito competente quando
seus filhos estdo sob o seu dominio, dispostos a seguir a sua palavra como



evangelho.

Nossos apegos ao ego sao uma mascara para nossos medos, o maior deles é
render-se a misteriosa natureza da vida em si. Quando partimos do ego, em
vez do puro ser, ndo nos conectamos com o ser essencial de nossos filhos.
Como resultado, eles crescem desconectados com a sua propria esséncia e,
portanto, desconfiam da conexdo que tém com tudo que existe. Abordar a
vida com medo enrijece a emergéncia dos seus seres genuinos, desinibidos,
desafetados. Nosso ego, portanto, precisa ruir para permitir que nossa
autenticidade emerja, o que por sua vez liberta nossos filhos para crescerem
fiéis a si mesmos.

Se nos libertarmos de nosso ego e simplesmente observarmos o
desenvolvimento de nossos filhos conforme a vida espontaneamente os livra
dele, eles se tornam nossos professores. Em outras palavras, viver
autenticamente nos permite deixar de olhar nossos filhos como telas em
branco nas quais podemos projetar nossa imagem de quem deveriam ser,
vendo-os em vez disso como companheiros de viagem na jornada, mudando-
nos tanto quanto nos os estamos mudando.

A questdo é, voce esta disposto a desistir de pensar que vocé “sabe”, descer
do seu pedestal egoico de autoridade e se permitir aprender com essas
criaturas que sao muito capazes de viver num estado de consciéncia sem ego?

Viver autenticamente, em vez de no ego, € aceitar a continua evolucao,
percebendo que estamos sempre em fluxo, sempre um trabalho em progresso.
A autenticidade requer que tenhamos acesso a esse aspecto profundo,
silencioso, de nosso ser que, ndao obstante, é audivel sob o tumulto do que
estiver acontecendo na nossa vida. Embora sustentado e guiado pelo
ambiente externo, esse estado auténtico de ser ndo precisa do ambiente
externo para existir. Pelo contrario, requer uma sincronia com a nossa mente
e Uma conexao momento a momento com NOSsO COrpo.

Quando vivemos autenticamente, ainda podemos ter o relacionamento, a
casa, 0 carro e outros luxos a que o ego ¢é atraido (as coisas que o pai de
Samuel tanto queria que ele tivesse), mas o propoésito para o qual essas coisas
existem é totalmente diferente. Se o nosso relacionamento, a nossa casa,
emprego, carro e outras circunstancias exteriores sao aquilo de que



dependemos para nos fazer felizes, estamos escravizados ao ego. Se existem
para que possamos servir aos outros satisfazendo o nosso propdsito, elas
favorecem o nosso compromisso com nosso ser essencial.

Embora a maneira como o ego se manifesta seja diferente em cada pessoa,
existem padroes comuns que ele segue no seu caminho para a autoinduzida
armadilha — vérios estilos universais de ego. E ttil ter um quadro claro de
como funciona cada um deles.



O EGO DE IMAGEM

Quando uma jovem mae recebeu um telefonema do escritério do diretor da
escola informando que seu filho de nove anos estava lutando com outro
menino, ficou arrasada. Incapaz de acreditar que seu precioso filho tinha se
tornado uma “daquelas” criancas, ela se sentiu envergonhada e atarantada. O
que fazer? Como reagir?

Na defensiva, essa mde se viu culpando todo mundo. Ela discutiu com o
diretor, com os professores, com os pais do outro menino, insistindo que seu
filho tinha sido erroneamente acusado. Escreveu cartas para o
superintendente distrital sobre como seu filho havia sido acusado
injustamente.

Sem perceber, 0 ego dessa mae fez esse incidente ser sobre ela mesma, como
se a sua competéncia é que estivesse em questdo. Incapaz de se separar do
comportamento do seu filho o suficiente para vé-lo pelo que era, ela fez um
escandalo desproporcional. Foi como se ela tivesse sido atacada
pessoalmente — como se ela é que tivesse sido chamada a sala do diretor e
repreendida por ndo ser uma boa mae. O desfecho foi que em vez desse
menino de nove anos experimentar as consequéncias naturais dos seus atos,
com as quais poderia ter aprendido, ele se sentiu culpado e com vergonha
pelo modo como sua mae agiu.

Muitos de nos caimos na armadilha de permitir que o nosso sentido de valor
fique emaranhado com o comportamento de nossos filhos. Quando eles se
comportam de um modo que ndo é a norma, nos sentimos pessoalmente
responsaveis. Incapazes de separar nosso ego da situacdo, exageramos o
comportamento deles.

Nenhum de nos gosta de ser visto como um pai ou uma made incompetente.
Nosso ego precisa que sejamos vistos como um pai superlativo. Sempre que



nos sentimos menos perfeitos do que desejariamos ser, ficamos ansiosos
porque acreditamos que “decaimos” aos olhos dos outros. Entdao reagimos de
um modo emocional.



O EGO DE PERFEICAO

A maioria de nés abriga fantasias de perfeicao, mas é o nosso apego a essas
fantasias que nos impede de aceitar como a nossa vida realmente é.

Por exemplo, quando uma mae planejou o bar-mitzva do filho, gastou mais
de 30 mil dolares nos arranjos, aperfeicoando cada detalhe. Apesar de ter se
agitado com os preparativos durante meses, no dia ela ainda estava
extremamente ansiosa.

No final, a ocasido foi pontuada pelo que essa mde viu como um desastre
apos o outro. O dia comegou com uma inesperada tempestade de raios. Por
sorte ela havia previsto essa possibilidade e mandara armar uma tenda.
Depois o DJ ficou preso no transito, com isso ele se atrasou uma hora. Logo
em seguida, a mde notou que o filho estava um tanto embriagado e estava
sendo desagradavel na frente dos parentes dela e de amigos da alta sociedade.

Sentindo-se totalmente constrangida, a mde estava arrasada — e livida.
Embora conseguisse manter a sua imagem de mae perfeita na presenca dos
convidados, ela explodiu a sua furia sobre todos a sua volta quando eles
partiram, arruinando a festa do filho e o envergonhando na frente dos amigos,
que iam passar a noite na casa. Logo apos a sua explosdo, ela brigou com o
marido, em seguida criou uma cena com o DJ. Como a ocasido ndo estivera a
altura das suas expectativas, ela deixou todo mundo infeliz.

Quando nossa vida nao vai de acordo com o planejado e reagimos com
resisténcia e velocidade emocional, é porque nos sentimos ameacados.
Conforme se desfaz a fantasia de como a vida “deveria” ser, nossa
necessidade egoica de controlar as coisas se revela. Incapazes de aceitar que
nossos amados e a vida em si ndo sao nossos autdmatos, que nao estao aqui
para se curvarem a nossa vontade, impomos o0 nosso desejo maniaco de
“parecer” de certo modo sobre todos e tudo. O que ndo conseguimos ver €
que ao nos apegarmos a fantasia de que a vida deve ter um final de contos de



fadas isso muitas vezes é ao custo do bem-estar daqueles a quem amamos.

Quando criamos nossos filhos segundo a abordagem tradicional, nés os
encorajamos a nos respeitar como superiores porque foi assim que fomos
criados. Para sermos bons pais, sentimos que precisamos ser oniscientes e
onipotentes. Mal percebemos que, ao nos retratarmos como tao competentes,
fomentamos a inibicao e o medo nos nossos filhos. Eles nos olham e veem
uma imagem tdo fora de alcance que os faz se sentirem incrivelmente
pequenos. Assim, imprimimos neles a ideia de que sdao “menos do que” nds,
0 que os desencoraja a entrarem em contato com a sua propria competéncia.

Quando nossos filhos nos veem como sempre “sabendo de tudo”, sempre ali
com a solugdo perfeita ou a opinido correta, crescem acreditando que
precisam ser do mesmo modo. Inconfortaveis com nossas imperfeicoes e
resistentes a expor nossas falhas, nds os ensinamos a disfarcar as suas
imperfeicOes e supercompensar suas fraquezas. O que eles realmente
precisam aprender é que perfeicdo é um ideal do tolo.

O objetivo ndo é ser impecavelmente “perfeito”, como a mae tentou ser com
relacdo ao bar-mitzva do filho, mas aceitar o nosso eu “perfeitamente
imperfeito” — e, no caso dessa mae, aceitar o fato de que seu filho também é
imperfeito como ela e pode atrapalhar tudo no momento mais inadequado. E
importante libertar nossos filhos da ilusdo de que sempre “damos um jeito” —
algo que s6 podemos fazer depois de nos libertarmos das garras de sermos
pais “perfeitos”.

Quando vocé se sente confortavel reconhecendo as suas falhas e erros diarios,
ndo de um modo autoflagelante, mas sem dar muita importancia, transmite
aos seus filhos que erros sdo inevitaveis. Ao rir dos seus erros e prontamente
admitir as suas insegurancas, voce se retira do pedestal da admiracao.
Deixando de lado a hierarquia, vocé encoraja seus filhos a se relacionarem
com vocé de ser humano para ser humano, de espirito para espirito.

Que pena que a mae que organizou o bar-mitzva nao pudesse rir de todas as
coisas que deram errado. Se tivesse feito isso, teria ensinado ao seu filho uma
das mais valiosas licoes que ele poderia aprender — a da total aceitacao do que
é, incluindo o seu comportamento errado.



Tudo que precisamos fazer é servir de modelo. Quando nossos filhos
percebem que estamos perfeitamente tranquilos com a nossa aceitacao, isso
encoraja uma nocao de competéncia dentro deles. Ao nos divertirmos com
nossas tolices, ensinamos aos nossos filhos a nao se levarem a sério demais.
Ao estarmos dispostos a nos fazer de tolos quando tentamos coisas novas, nés
os ensinamos a explorar a vida sem se preocupar muito com a sua
“aparéncia” ou desempenho.

Eu me pergunto se a mae que planejou o bar-mitzva com tanta perfeicao
algum dia fez intencionalmente alguma tolice na frente do filho, dancando e
cantando, ou fez algo fora do seu elemento para demonstrar que é humana e
falivel. Isso encoraja nossos filhos a sair da sua zona de conforto e entrar em
territorio pouco familiar. Eu me pergunto se ela brincava com seu filho e os
amigos dele infantilmente, sem hesitar em dobrar os joelhos e zurrar feito
uma mula ou ser o principe sapo. Quando nossos filhos nos veem descer ao
nivel deles, isso equaliza a dindmica entre nés, permitindo que eles se
conectem conosco de um modo brincalhdo, ndo ameacador. Gostaria de saber
também se essa mae um dia se permitiu tropecar, cair, quebrar, borrar,
manchar, chorar e ficar com raiva na frente do seu filho, dentro dos limites,
em vez de tentar esconder esses aspectos da sua humanidade. Ela alguma vez
demonstrou ndo se importar se a sua casa nao estava perfeitamente limpa, as
unhas nao estavam perfeitamente feitas, a maquiagem ndo estava
perfeitamente no lugar? Quando agimos assim, mostramos aos nossos filhos
que “bom o suficiente” certamente é bom o suficiente.

Prestamos a n6s mesmos e aos nossos filhos um favor quando aceitamos as
nossas limitacoes e transpiramos uma “tranquilidade” por estarmos bem.
Desse modo, nossos filhos sdo encorajados a se sentirem confortaveis com
quem eles sdo, capazes de ver humor e leveza em si mesmos, e, portanto, se
desapegarem da impossivel rigidez do seu ego.



O EGO DE STATUS

Status € um problema enorme para muitos pais. Por exemplo, quando um
estudante nao foi aceito em nenhuma das melhores faculdades as quais se
candidatou, sendo aceito em vez disso por uma faculdade estadual local, seus
pais ficaram envergonhadissimos. Chocados com a noticia, ndo tinham ideia
de como contar aos parentes e amigos que o filho frequentaria uma escola
“abaixo do padrdo”, especialmente porque eles haviam se formado
respectivamente em Yale e Columbia.

Quando esses pais revelaram ao filho o seu enorme desapontamento, ele
soube que os havia decepcionado. Na visdo dos pais, o filho ndo s6 havia
falhado com eles, mas também desperdicado um legado familiar muito
valorizado. Sentindo o peso da vergonha, o rapaz ingressou num curso
vestibular para medicina, esforcando-se mais do que nunca para provar aos
pais que merecia a aprovacao deles, perdendo assim, ainda mais, o contato
com o seu verdadeiro eu.

Muitos de nos alimentamos ideais rigidos do que significa ter sucesso. Temos
padroes de comparacao externos tais como um emprego com Otimo salario,
um carro vistoso, uma casa elegante, o bairro perfeito, amigos chiques e dai
por diante. Entdo, quando falhamos nessa tarefa, perdemos o nosso emprego
ou somos forcados a perceber que nossos filhos ndo sao tao voltados para o
sucesso, sentimos como se tivéssemos falhado de algum modo fundamental.
Imaginamos que o nosso cerne foi ameagado, o que nos irrita.

Quando estamos apegados a ideais, n6s os impomos aos nossos filhos,
insistindo que preservem nossa persona de competéencia cuidadosamente
construida. Nao vemos que cada um deles é um ser com sua propria vocacao,
nem percebemos que apenas pelo pleno reconhecimento do espirito tinico e
autonomo de nossos filhos podemos aproveitar as oportunidades espirituais
inerentes a parentalidade.



E crucial abandonar todas as ideias do por que seus filhos sdo os individuos
que sdo inerentemente e se guardar contra qualquer tendéncia a fazé-los
“errados”. O seu desafio como pai ou mae é permitir que o espirito do seu
filho emerja sem o seu dominio. Vocé pode abandonar o incansavel impulso
de fazer de seus filhos extensdes de si mesmo? Esta disposto a incentivar
neles o espaco interno que os possibilitara florescerem livres da sua
necessidade de projetar neles a sua vontade?

Para isso acontecer, vocé vai precisar criar um espaco interior dentro de si
mesmo que esteja livre da tendéncia de possuir e controlar. Somente entao
pode enfrentar seus filhos como realmente sdao, ndo como vocé deseja que
sejam, aceitando-os plenamente sem apego a qualquer visao que possa ter
para eles.

Quando voce se relaciona com seus filhos respeitando quem eles sdo a
qualquer momento, vocé 0s ensina a respeitar a si mesmos. Se, por outro
lado, procura muda-los do seu estado presente, alterando o comportamento
deles para satisfazer a sua aprovacao, vocé transmite a mensagem de que o
ser auténtico deles é inadequado. O resultado é que seus filhos comecam a
adotar uma persona, que os afasta de quem realmente sao.

Abandonar o apego a sua visdo de parentalidade e o desejo de escrever o
futuro do seu filho é a mais dura morte psiquica que se pode suportar. Ela
exige que voce largue todas as agendas anteriores e entre num estado de puro
desprendimento e rendicdao. Pede que vocé se prive de suas fantasias de como
pensava que seu filho seria, reagindo em vez disso a verdadeira crianca na
sua frente.



O EGO DE CONFORMIDADE

NOs humanos gostamos de pensar em n0s mesmos como criaturas orientadas
para producao. Preferimos ir do ponto A ao ponto B. Queremos que nossas
interacOes na vida sejam ordenadas, organizadas. Infelizmente, a vida nao
vem num pacote caprichado. Ela ndo nos da solucdes faceis, respostas
prontas. Em vez de ser ordenada e organizada, ela ndo é nada disso —
especialmente se tratando de parentalidade. E por isso que pais e mées tém a
maior dificuldade com um filho que sai do molde familiar, escolhendo ser
quem ele quer ser, fazendo o que ele quer fazer, mesmo que isso signifique
ser a ovelha negra. Se uma crianca ameaga o nosso apego egoico a
conformidade, experimentamos um tumulto emocional.

Lembro-me de uma adolescente que era sempre diferente. Mais lenta do que
seus amigos e dificil de lidar, ela sofria de mais colapsos emocionais do que
outras meninas, o que testava a paciéncia de seus pais ao limite. Era
preguicosa, enquanto os pais eram exatamente o oposto. Era sonhadora,
enquanto os pais eram praticos. Nao se preocupava com sua aparéencia,
enquanto para seus pais a aparéncia era de vital importancia.

Embora nao quisesse ser, essa adolescente sabia que era um constrangimento
para os pais. Era muito cansativa para sua made extremamente ambiciosa, que
havia se esforcado muito para abrir o seu proprio lugar na sociedade. A
realidade é que ela ndo sabia como se tornar a filha que seus pais queriam que
fosse. Por mais que tentasse, nada jamais era bom o suficiente.

Quando resistimos ao modo de ser de nossos filhos, quase sempre é porque
no fundo alimentamos a nocao de que estamos de alguma maneira “acima”
do que esta acontecendo, especialmente se o que estiver acontecendo for algo
que acreditamos ser um caos. N6s nos dizemos que, embora o que
consideramos aspectos indesejaveis da vida possa acontecer com 0s outros,
eles simplesmente ndo podem e ndo devem acontecer conosco. Aceitar a



falibilidade comum da vida e expor a nossa propria falibilidade é
simplesmente ameacador demais. Ao recusar aceitar a vida como ela é,
ficamos atolados no nosso apego a ideia de que somos superiores as pessoas
comuns. Um filho que transgride essa imagem de ndés mesmos parece nosso
inimigo.

Diferente da adolescente que acabei de descrever, lembro-me de uma moca
de vinte anos que tinha sido a filha perfeita, seguindo o modelo dos pais em
tudo, sobressaindo-se em tudo, sendo em geral um encanto. Quando ela
entrou para o Peace Corps e comecou a viajar pelo mundo, seus pais nao
podiam se sentir mais felizes. Entusiasmados com a dedicacao da filha com
os desprivilegiados, era como se ela refletisse as suas melhores qualidades.

Nas suas viagens, essa jovem se apaixonou por um rapaz da fndia. Quando
decidiram se casar, seus pais ndo aprovaram, afirmando que ela “podia
conseguir coisa melhor”. Numa tentativa para impedir o casamento, o pai
deixou de falar com ela. A mae, embora ndo tao drastica no seu
comportamento, nao fez mistério de como estava descontente com a escolha
da filha, subestimando o seu futuro marido em todas as oportunidades.

A jovem sentiu-se torturada. Sendo uma pessoa que gostava de agradar, no
final ela rompeu com esse homem, casando com alguém da sua propria classe
social e raca anos depois. Até hoje, essa mulher se lembra daquele jovem
indiano como sendo a sua alma gémea e sabe que jamais amara alguém do
mesmo modo. Ela também percebe que foi fraca demais, porque desistiu do
seu amor por causa do desejo dos pais, uma escolha que ela tera de suportar.

Muitos de nos alimentamos a fantasia de que, de todas as pessoas com que
temos de lidar na vida, pelo menos nossos filhos se curvardao ao nosso desejo.
Se nao se curvarem, ousando em vez disso viver as suas proprias vidas,
marchando segundo as suas proprias musicas, nos sentimos insultados.
Quando nossos métodos mais discretos de conquistar a concordancia falham,
nos tornamos mais enfaticos e insistentes, simplesmente incapazes de
suportar a ideia de que nossos filhos estao desafiando a nossa vontade. Claro,
a alienacao que resulta disso é o motivo de nossos filhos mentirem para nos,
até as vezes trapaceando e roubando, e podem chegar tao longe a ponto de
deixarem de falar conosco.



A medida que sejamos capazes de abandonar a nossa necessidade de
conformacdo, seremos capazes de entrar num relacionamento mutuamente
intenso e reciproco com nossos filhos. Meios hierarquicos de se relacionar
focados na “autoridade” sdo coisas do passado.



O EGO DE ESTAR “NO CONTROLE”

Quando somos criados por pais que valorizam o controle emocional acima da
expressao emocional, aprendemos cedo como monitorar com muito esforco
nossas reagoes emocionais, eliminando aquelas que evocam desaprovacao.
Como acreditamos que um surto de expressao emocional é uma fraqueza,
suprimir nossas emocoes torna-se uma tatica automatica.

Simultaneamente, desenvolvemos padroes rigidos para aqueles a nossa volta,
assim como para a propria vida. Sentimos necessidade de exercer controle
sobre a vida, julgando situacOes e expressando desaprovacado. A ilusao de
superioridade nos da a sensacao de que somos responsaveis por nossas
emocoes e estamos de alguma forma acima das excentricidades da vida.

Exercer poder sobre os outros pelo controle, criticas, censuras, sentimento de
culpa, julgamentos ou demonstrando nosso “conhecimento” superior ¢é
indicio ndo de uma alma superior, mas de uma alma empobrecida. Se nunca é
testemunha de seus pais num estado de fraqueza ou infantilidade, muito
menos como seres humanos simplesmente desajeitados e vaidosos, como
pode uma crianga se arriscar a revelar as suas proprias fraquezas?

Crescendo enrijecidos dessa maneira, paramos de explorar, assumir riscos e,
portanto, cometer erros. Temos a silenciosa desaprovacao de nossos pais.
Como “simplesmente sabemos” que vao desaprovar, jamais embarcamos na
verdadeira aventura da vida, pelo contrario, jamais nos arriscamos, sempre
protegidos. Claro, como estamos “no controle”, na escola somos
reconhecidos por nossos professores como anjinhos, um rétulo que vem com
o custo da autenticidade.

Com essa marca egoica, nossa tendéncia é ver poder e controle como um
meio de seguranca. Como fomos levados a acreditar que a vida esta dividida
entre os que exercem poder, com frequéncia por virtude da idade mais
avancada ou conhecimento, e aqueles que ndo tém poder, dizemos a nds



mesmos: “Devo sempre estar ‘junto’ e no controle das minhas emocoes.
Devo sempre ser 16gico, pragmatico e ‘bem informado’.” Criangas que
crescem com essa visao de mundo tornam-se adultos incapazes de acessar o
seu poder de decisdo interior. Como pais, é provavel que lancem a sua
necessidade de controle principalmente sobre aqueles privados de direitos, tal
como quando estdo criando seus proprios filhos ou como professores na
escola. Elas se tornam adultos incapazes de tolerar qualquer desrespeito pelo

seu status, usando o seu papel para promover inibicdo nos outros.

Raramente testemunhei um relacionamento mais litigioso do que o de
Christopher e Jaden, seu enteado de dezessete anos. Jaden estava
atormentado com a separagao dos pais e muito naturalmente transferia a sua
angustia para o seu novo padrasto. Christopher interpretava a rejeicao de
Jaden por ele sendo profundamente pessoal. Ele ndo suportava ndo ser tratado
como o chefe da casa e exigia que Jaden o respeitasse, ficando com raiva
quando ndo era respeitado como queria. Incapaz de entrar na pele de Jaden e
ver as coisas pela sua perspectiva, ele ndo conseguia lidar com a rejeicao
emocional do rapaz por ele.

Preocupado com a sua falta de poder sobre o enteado, Christopher entrava em
conflito com Jaden diariamente, encurralando-o de uma forma que nao
deixava ao adolescente outra opcao a nao ser retaliar. Brigava também
constantemente com sua nova esposa por causa de Jaden, insistindo com ela
para tomar um partido e ameacando abandona-la se ndo conseguisse mudar o
filho.

As coisas ficaram tdo ruins que Jaden mal se sentia a vontade para sair do
quarto quando estava sozinho em casa com Christopher, muitas vezes
esperando até a mde voltar. No seu desespero para abafar a dor e a raiva que
sentia, ele comecou a andar com a turma errada e consequentemente comecou
a faltar as aulas.

Christopher estava inseguro nos seus novos papéis de marido e padrasto. Em
vez de ficar consciente do préprio conflito interior, ele via Jaden como a
causa da sua infelicidade. Nao era capaz de reconhecer que, embora sejamos
todos individuos tnicos com nossos proprios caminhos para seguir da nossa
propria maneira especial, ndo existe separacao fundamental entre “eu” e
“voceé”, pois estamos todos juntos nesta jornada. Se Christopher tivesse



entendido isso, teria visto que estava usando Jaden como um disfarce para a
sua propria dor. Teria percebido que, atacando Jaden, estava tentando
obliterar seus proprios sentimentos de inadequacao. Teria também
compreendido que a falta de respeito de Jaden por ele era um espelho da sua
propria falta de respeito por si mesmo. Nado havia controle que pudesse mudar
isso.

Como o padrao egoico de necessitar estar no controle ¢é transmitido de
geracao em geracao, os filhos desses pais muitas vezes crescem tentando ser
perfeitos em tudo, a ponto de serem obsessivamente detalhistas. Incapazes de
expressar suas emocoes, eles tendem a guarda-las dentro dos seus corpos,
tornando-se rigidos. Por causa da sua forte rigidez, que se manifesta
intelectualmente como preto e branco com relacao a quase tudo, essas
criancas sao com frequéncia censuradas por seus colegas. Isso porque, sem
perceberem, elas se revelam como superiores ao comportamento diario de
seus colegas, que veem como “imaturos”. Essas criancas raramente relaxam,
muito menos se soltam. Vocé ndo vai encontra-las comendo melancias com a
cara enfiada na fruta. Usam guardanapo, faca e colher.

Ironicamente, crescer com essa visao de mundo restrita pode produzir pais
que permitem que seus filhos se comportem sem controle exatamente porque
isso foi o que ndo lhes permitiram fazer. Acostumados a serem controlados,
esses pais permitem que seus filhos os controlem, duplicando o controle sob
o qual viveram quando eles mesmos eram jovens.

Em contraste, se os pais sdo incapazes de tolerar as suas proprias emocoes
quando as coisas ndo vao de acordo com o planejado, seus filhos absorvem
essas emocoes, que entdo formam o seu repertorio emocional. Esses
individuos sao provocados a toda hora, aparentemente sob a ilusao de que, se
reagirem com bastante intensidade, a vida se curvara a sua vontade.

Quando uma pessoa com essa marca egoica sofre um revés em algum aspecto
de sua vida e fica exasperada, seu exaspero é uma tentativa de camuflar a sua
inseguranca. Ndo acostumada a ficar quieta com o doloroso sentimento de
impoténcia numa situacao, seu ego converte a sua inseguranca em indignacao
e raiva. A raiva é um poderoso estimulante, seduzindo-nos a acreditar que
somos fortes e estamos no controle. Paradoxalmente, quando estamos nas
garras da ira, estamos tudo menos no controle. Somos prisioneiros do ego.



VOCE PODE FAZER A TRANSICAO DO SEU EGO

Descobri que é bom para os pais saber diferenciar entre esséncia e ego
quando compartilho com eles exemplos de respostas a seus filhos que vém do
ego, em contraste com aquelas que vém da esséncia. E a diferenca entre vir
do pensamento ou do nosso coracao — do modo como imaginamos que as
coisas deveriam ser ou da aceitacdao do que é.

Exemplos de reacoes egoicas que surgem da fixacdo no resultado de uma
situacdo, na perfeicdao, nos codigos postais, nos balangos de banco, na
aparéncia, na riqueza ou sucesso sao:

Sermoes: “Se eu fosse vocé...”

OpiniOes: “Se vocé perguntar...”

Julgamentos: “Eu gosto...”, ou “Eu ndo gosto...”.

Ordens: “Nao fique triste”, “Nao chore”, “Nao tenha medo”.

Controle: “Se voce fizer isso, eu farei aquilo”, ou “Nao vou aceita-lo assim”.



Exemplos de respostas que fluem da esséncia, que é o nosso ser auténtico,
incluem:

“Eu o vejo”, acolhendo o individuo como ele é.

“Eu compreendo vocé”, aceitando a pessoa como ela é.

“Eu ougo voce”, respeitando a pessoa como ela é.

“Voceé é completa assim como é”, respeitando a integridade de cada um de
nos.

“Este momento entre nos é perfeito como ele é”, percebendo a integridade da
vida em si.

Nosso ego pode ser ativado numa fracao de segundo, colocando-nos nas suas
garras antes mesmo que percebamos o que esta acontecendo. Somos
particularmente suscetiveis a isso sempre que disciplinamos nossos filhos. Se
estivermos num estado de agitacdo, frustracdao ou fadiga, as chances sao de
estragarmos o processo disciplinador. Muitos de nossos erros ao
estabelecermos limites com nossos filhos se originam do nosso conflito
interno, da nossa ambivaléncia ou cansaco — que é quando o ego quase
sempre se manifesta mais.

Somos obrigados a ndo transferir o nosso estado emocional para nossos
filhos, ndo importa qual seja a provocacgdo. Se estivermos cientes da nossa
tendéncia a reagir com o ego, reconheceremos que estamos num estado fragil



e que nosso julgamento pode estar errado. Somente quando estamos num
estado neutro podemos esperar reagir ao comportamento deles do modo que
se justifique.

Sempre que reagimos ao nosso filho, ou nossa filha, cabe a n6s perceber que,
pelo fato de a crianca ter absorvido a sua nocao de identidade de n6s em
primeiro lugar, estamos de fato reagindo a pedacos do nosso proprio eu que
estdo refletidos na crianca. E por isso que raramente vemos nossos filhos pelo
que eles sdo, mas os imaginamos como um “minieu”, o que, € claro,
solidifica o nosso eu. Nao percebemos isso, mas durante a maior parte do
tempo, quando pensamos que estamos reagindo aos nossos filhos, estamos
reagindo aos pedacos de nés mesmos que eles interiorizaram. E por isso que
nos vemos excessivamente identificados com nossos filhos, com os seus
sentimentos e com seus problemas. Incapazes de separar nossas emocoes das
emocoes deles, e sermos objetivos e racionais, na realidade estamos nos
identificando com algo do nosso proprio passado. Nesse processo psicologico
bastante complicado, sem querer reprimimos a capacidade deles de serem
quem sdo, atando-os a nossa psique de um modo que ndo precisam.

O desgaste do ego que pode ser iniciado com a parentalidade é uma
maravilhosa dadiva tanto para nds mesmos como para nossos filhos.
Entretanto, isso implica passar por um periodo precario. Quando os pilares do
N0sSsSO ego comecam a ruir, como € preciso acontecer se vamos criar outro
espirito conscientemente, esse desmoronamento surge num contexto no qual
os fundamentos do nosso proprio eu verdadeiro ainda nao foram construidos.

Essa fase de transicao, que em geral acontece entre o nascimento de nossos
filhos e seus primeiros anos de escola, resulta numa sensacao de perda
seguida de confusdo. Conforme nossos filhos se tornam mais independentes,
nos vemos diante do vazio em nossas proprias vidas — um vazio durante tanto
tempo habitado por nossos filhos que agora parecem precisar cada vez menos
de nos. Esse processo se intensifica nos anos da adolescéncia e,
especialmente, quando eles saem de casa. A medida que procuramos nos
reinventar, temos medo do que vamos ver no espelho. Para alguns de nds, faz
tanto tempo desde que pensamos em nds mesmos como separados de nossos
filhos que ficamos aterrorizados com a ideia. Sentimentos de culpa, tristeza e
apreensao brotam quando imaginamos voltar ao espaco personalizado



chamado “eu”. Entretanto, se reentrarmos no espaco do “eu” com uma no¢ao
do nosso potencial regenerativo, comegaremos a experimentar nosso proprio
ser inato e, por fim, florescemos no que somos realmente.

De todos os modos — se estamos dispostos — nossos filhos nos levam a
lugares em nossos coracoes de cuja existéncia nao sabiamos. Assim,
afrouxam a garra do nosso ego e nos ajudam a expandir a no¢dao do nosso
verdadeiro eu, nos permitindo acessar a nossa capacidade de amar
incondicionalmente, viver plenamente no momento presente e entrar na
experiéncia da consciéncia.

Que dadiva, entdo, ter nossos filhos em nossas vidas de modo que possamos
viajar juntos, beneficiando-nos mutuamente pela continua exposicdao da nossa
inconsciéncia, conjugada com indmeras oportunidades de mudar do ego para
um modo de ser mais auténtico.



CAPITULO 5

SEU FILHO ESTA FAZENDO

DE VOCE UM ADULTO?

Sendo absorventes, nossos filhos se embebem de todas as nossas futilidades e
insanidades. Por essa razdao, devemos estar atentos as emocoes que
experimentamos e indevidamente jogamos em cima deles. S6 podemos
ensinar aos nossos filhos aqueles insights que inculcamos em nossa prépria
vida. Se nossos filhos nos veem constantemente transferindo nossos
sentimentos para os outros e testemunham como acusamos os outros pela
falta que experimentamos na nossa vida, é assim que vao viver também. Se
observam como atraimos oportunidades para a introspec¢do e somos
prontamente capazes de admitir nossas faltas, aprenderdo a nao temer o que
diz respeito as suas falhas e serdo capazes de transcendé-las.

Criar filhos conscientemente significa que nas nossas interacoes com nossos
filhos perguntamos: “Estou lidando com meu filho de um modo consciente
ou estou sendo provocado pelo meu passado?” O foco esta sempre em nos
como pais, exigindo que olhemos para dentro e perguntemos: “O que estou
trazendo agora para este relacionamento que pertence a mim e nao € para
meu filho receber?”

Especialmente nos primeiros anos, os pais funcionam como espelhos para
seus filhos. Consequentemente, se vocé € incapaz de acessar a sua alegria,
sera incapaz de ser um espelho para a alegria dos seus filhos. Assim eles sao
impedidos de acessar um aspecto essencial de seus seres. Como € triste para
uma crianca nao ser capaz de usufruir da sua esséncia espontaneamente
alegre!

Nossa consciéncia e inconsciéncia sao transmitidas ndo apenas por um



sofrimento patente, mas também pela energia que transpiramos s0 pela nossa
presenca, mesmo quando ndo dizemos nem fazemos nada. Assim nossos
filhos captam muita coisa pela maneira como nds os abracamos todas as
manhas, como reagimos quando quebram nosso vaso favorito, como lidamos
num acidente de transito, como nos sentamos e conversamos com eles, se
realmente olhamos para o que eles nos mostram e se estamos interessados no
que dizem. Eles notam quando nos intrometemos na sua vida com perguntas
e exigéncias nao autorizadas, e sentem quando nos afastamos deles ou
pronunciamos censuras. Eles se comovem quando elogiamos seus sucessos,
mas sofrem quando os desprezamos por seus fracassos. Estdo conscientes do
que é estar na nossa presenca quando sentamos em siléncio com eles, e do
campo de energia de aceitacao e rejeicdao que experimentam a nossa volta.
Cada uma dessas trocas instante a instante transmite consciéncia ou
inconsciéncia.

Como voceé pode dar a seus filhos se ndo se permite primeiro ser satisfeito
com a agua do seu préprio poco? A ndo ser que esteja satisfeito, vocé vai usar
seus filhos para completa-lo. Vai ensinar a eles como viver com seus temores
nao reconhecidos, seu vazio rejeitado, suas mentiras esquecidas — o tempo
todo sem perceber que esta fazendo isso. Tal é o poder do esquecimento nao
reconhecido.



ENFRENTE A SUA REATIVIDADE

Através de nossos filhos, conseguimos poltronas na plateia para complexas
representacoes dramaticas de nossa imaturidade, conforme eles evocam em
nos fortes emocoes que podem nos fazer sentir como se ndo estivéssemos no
controle — com todas as frustragoes, insegurancas e angustias que
acompanham essa sensacao.

Claro, nossos filhos ndao nos “fazem” sentir assim. Eles simplesmente
despertam os problemas emocionais ndo resolvidos da nossa infancia. Nao
obstante, como eles sao vulneraveis e, acima de tudo, impotentes, nos
sentimos livres para acusa-los de nossa reatividade. Somente enfrentando o
fato de que o problema nao sdo os nossos filhos, mas a nossa inconsciéncia, a
transformacdo pode acontecer.

Como nos tornamos tao reativos? Nao sé herdamos certos roteiros e papéis
egoicos de nossa familia de origem, como também herdamos uma
caracteristica emocional. Sob cada papel e roteiro esta uma marca emotiva.
Isso porque, quando criancas, estamos num estado de ser, ndao de ego, o que
significa que nossas defesas nao estdo formadas e somos suscetiveis a energia
emocional a nossa volta. Interagimos energeticamente com a emotividade de
nossos pais, absorvendo a marca emocional deles, até essa energia se tornar
nosso proprio selo emocional. A ndo ser que em algum ponto da nossa vida
nos tornemos conscientes das emocoes que absorvemos de nossos pais,
vamos inevitavelmente transferir essa marca para nossos proprios filhos.

Como nao fomos ensinados, seja por nossos pais ou pela sociedade, a acessar
a tranquilidade interior e encontrar as raizes da dor e do prazer dentro de nos
mesmos, SOMOos reativos a circunstancias externas. Visto que ndo aprendemos
a simplesmente observar nossas emocoes, respeita-las, sentar com elas e
crescer a partir delas, nossas reacoes a estimulos externos tornam-se cada vez
mais emocionalmente toxicas, o que € a raiz de todos os ciclones dramaticos.



Quando somos criados para suprimir nossas emog¢oes mais obscuras, elas
formam uma sombra da qual somos eliminados. Quando emocdes sao
separadas de nossa consciéncia, ficam adormecidas, prontas para serem
ativadas a qualquer momento, por isso tantos de nés explodem do nada.
Sempre que essas emocoes sdo detonadas pela sombra de outro, ficamos
aborrecidos com a pessoa que evocou em nds essas emog¢oes. Mais uma vez,
deixe-me enfatizar que ninguém poderia evocar tais emocoes em nos se elas
ja ndo fizessem parte da nossa sombra. Sem perceber isto, procuramos aliviar
o nosso desconforto de ter de nos defrontar com a nossa sombra projetando
estas emocoes no outro. Entdao o vemos como o vildo na situacao. Temos
tanto medo de enfrentar nossas emocoes reprimidas que quando as
reconhecemos em outra pessoa ficamos com 6dio, que leva ao desafio, a
vitimizacao e, algumas vezes, ao assassinato do individuo.

Por que pais e filhos tendem a entrar em choque quando chega a
adolescéncia? Por que os casamentos se desfazem? Por que as pessoas
exibem racismo e cometem crimes abominaveis? Essas situacdes ocorrem
quando estamos divididos na nossa propria sombra, nosso sofrimento interior.
Por exemplo, quando sofremos provocacoes quando criancas, a ndo ser que
resolvamos a nossa prépria dor, seremos incapazes de tolerar a dor de nossos
filhos quando eles sdo provocados. Num momento como esse, é provavel que
promovamos nos nossos filhos uma incapacidade para lidar com suas
emocoes, ou uma crenca de que em nenhuma circunstancia eles devem se
mostrar vulneraveis. Acreditando que precisam parecer poderosos e no
controle, eles aprendem a ser machos mesmo que nao se sintam fortes. Em
inumeros meios sutis, nossos préprios problemas de poder e controle se
impdem a nossos filhos.

Quando pessoas e circunstancias nos pressionam, podemos facilmente
comecar a acreditar que a vida esta contra nés. Adotamos um roteiro de vida
de martirios, imaginando que ela “nos persegue” ou esta “nos enganando” de
alguma maneira, mesmo que seja simplesmente neutra. Podemos comecar a
acreditar que a vida sempre € cruel.

A realidade é que ndo existe nenhum inimigo “la fora”. A pessoa que detona
uma reacdo em nos esta apenas sendo uma pessoa, a situacao apenas uma
situacdo. Nos a consideramos inimiga so6 por causa da nossa incapacidade de



compreender e dominar nossa sombra interna, que projetamos nela.

A melhor reacdo ao ser provocado é reconhecer a sua carga emocional como
um sinal de que alguma coisa esta errada dentro de vocé. Em outras palavras,
reatividade emocional é uma razdo para se recolher, focalizando no seu
proprio crescimento. Uma vez que perceba que nao existem inimigos, apenas
guias para o crescimento interior, tudo que representa um papel na sua vida
se torna espelho de seu eu esquecido. Desafios da vida, portanto, passam a
ser oportunidades emocionalmente regenerativas. Quando vocé encontra um
obstaculo na sua vida, seja uma pessoa ou situacdo, em vez de vé-lo como um
inimigo ao qual reagir, vocé para e se pergunta: “O que eu percebo que esta
me faltando?” Vocé reconhece que a falta percebida no seu ambiente surge
por causa de uma sensacao interna de alguma coisa que esta faltando.

Essa percepcdo o convida a avaliar a pessoa ou a situacao pela bondade dela
em servir de espelho para a sua sensacdo de falta. A ruptura entre vocé e o
outro entdao ndo esta mais presente porque nao se trata mais de um “outro”
separado, mesmo que a pessoa seja um individuo distinto, mas é um espelho
de seu estado interior. Vocé percebe que trouxe esta licdo espiritual para sua
vida porque o seu ser essencial deseja mudancas no seu comportamento
diario.

Visto que nenhuma outra jornada é capaz de evocar mais reatividade em nos
do que a paternidade, ou maternidade, ser pai ou mde nos convida a tratar as
reacoes que nossos filhos detonam em ndés como oportunidades de
crescimento espiritual. Ao colocar a nossa sombra emocional diante dos
holofotes como nunca antes, criar filhos nos da uma maravilhosa
oportunidade de domar a nossa reatividade. A jornada da criacdao deles tem o
potencial para ser uma experiéncia especialmente regenerativa tanto para os
pais como para os filhos, quando cada momento é um encontro de espiritos, e
tanto pais como filhos avaliam que cada um danca numa trilha espiritual que
€ unica, de maos dadas, mas sozinhos. Percebendo isso, reagimos um ao
outro criativamente, em vez de uma forma destrutiva.



DESCUBRA A SUA HERANCA EMOCIONAL

Todos nés somos provocados diariamente por todos os tipos de coisas. Como
pais e mades, SOomos muito suscetiveis a provocacoes porque nossos filhos
estdo sempre a nossa volta e constantemente precisando de nos.

Entretanto, da proxima vez que seus filhos fizerem voceé ficar de mau humor,
em vez de reagir frustrado, pare para ver o que significa a provocacao. Essa
disposicdo para olhar para dentro, que ndo exige examinar a causa do seu
mau humor, apenas a simples consciéncia de que ela vem de dentro do seu
proprio eu e ndo das acOes da outra pessoa, permitira que vocé suspenda seus
pensamentos por tempo suficiente para desviar-se da sua reatividade e criar
uma reacao que seja mais fundamentada.

A maioria de nos é capaz de identificar nossas provocacdes num nivel
superficial, tais como: “Me sinto provocada quando meu filho me
desrespeita”, “Me sinto provocada quando minha filha nao faz o seu dever de
casa”, ou “Me sinto provocada quando minha filha pinta os cabelos”. Essas
sdo as razoes superficiais que nos provocam. Mas o que em nds esta sendo na
verdade provocado? O que, basicamente, estamos sentindo?

Ser provocado € estar resistindo ao que possa estar acontecendo na sua vida.
Ao reagir, estamos dizendo: “Nao quero essa situacao; nao gosto das coisas
como elas sdao.” Em outras palavras, quando resistimos ao modo como a vida
se manifesta em nossos filhos, nosso parceiro intimo ou nossos amigos é
porque recusamos a aceitar a vida da forma como ela é. A razao para isso é
que a visao ideal de n6s mesmos a qual estamos apegados — nosso ego — esta
sendo abalada, o que esta nos ameacando. Nesse estado, nos desviamos da
capacidade de ser habilidosos e criativos na nossa resposta, reagindo ao invés
disso. A maneira como essa reacao se manifesta depende de nossos roteiros,
papéis e heranca emocional Unicos.

Conscientizacado significa estar atento, realmente atento, para tudo que



estamos sentindo. Implica ser capaz de responder a realidade na nossa frente
como ela se desenvolve no momento. Essa realidade talvez nao seja o que
nos dizemos que deveria ser, mas € o que é.

Estar conscientes significa que abordamos a realidade com a percepcao de
que a vida simplesmente é. Fazemos uma escolha consciente de fluir com a
corrente, sem qualquer desejo de a controlar ou necessidade de que seja
diferente do que é. Cantamos o mantra: “E o que é.” Isso significa que
criamos nossos filhos como nossos filhos sdao, ndo como poderiamos desejar
que fossem. Exige aceitar nossos filhos na sua forma como é.

Mencionei antes que, ao recusarmos aceitar a nossa realidade — sejam nossos
filhos como eles sdo ou nossas circunstancias —, imaginamos que se ficarmos
bastante zangados, bastante tristes, bastante felizes, ou dominadores o
bastante, as coisas vao mudar. O oposto é o que acontece. A incapacidade de
aceitar a nossa realidade na sua forma como é nos mantém atolados. Por essa
razdo, ndo a resisténcia, mas a aceitacao da nossa realidade € o primeiro
passo para muda-la.

Renunciar ao controle nos permite participar da vida do ponto de vista de
procurar aprender. Aprendemos as nossas melhores licoes reagindo a vida na
sua forma como é. A chave é comecar com o que é, ndo com o que nao é.
Reagimos aos nossos filhos onde eles estdo, em vez de empurra-los para onde
queremos que eles estejam.

Esta vendo como é simples aceitar o como é na criagao dos filhos? Mesmo
que eles estejam sofrendo, tristes ou fingindo um ataque, vocé pode aceitar
esse estado como natural e, portanto, sadio? Vocé pode reconhecer a
perfeicdo disso, exatamente como é? Uma vez tendo aceitado o estado como
é do seu filho, mesmo quando isso significa os acessos de raiva dele, com sua
aceitacdo surge uma pausa. Dessa pausa emerge uma compreensao de como
responder, em vez de reagir.

Crescendo com pais explosivos, mal-humorados, distantes ou
emocionalmente manipuladores, uma crianca aprende que a vida é para ser
combatida. Situacoes devem ser “administradas”, controladas, desencadeando
nossas emocoes. Nosso lema passa a ser: “Como vocé ousa?”, “Como isso
ousa?”, e “Como eles ousam?”.



Pessoas que ostentam esse estilo emocional carregam uma pesada nogao de
direitos, que faz com que repetidamente se digam coisas como: “Eu mereco
coisa melhor.” Acreditando que a vida lhes deve apenas experiéncias
agradaveis, elas tentam evitar o sofrimento a qualquer custo. Quando a vida
ndo cumpre o esperado, rapidamente acusam outra pessoa, declarando: “A
culpa € deles.” Elas entdo fazem valer os seus direitos: “Tenho direito de
estar aborrecido!”

Quando os filhos de pais com essa marca se tornam pais, provavelmente
reagem com raiva aos seus proprios filhos. Se uma crianga se desvia dos
planos de seus pais para ela, marchando no seu proprio ritmo, em vez de se
conformar com os decretos deles, o pai ou a mae talvez recorram a violéncia
a fim de controlar o filho. Criancas educadas assim aprendem o temor, nao o
respeito. Elas acreditam que a unica maneira de mudar é dominando os
outros, o que leva a criar seus proprios filhos para um dia serem eles mesmos
ditadores, hostis nas suas reacoes ao mundo e talvez até violentos.

Como mencionado antes, existe sempre a possibilidade de que uma crianca
que foi totalmente subjugada pela raiva de seus pais termine com uma nocao
tdo baixa de valor que, anos mais tarde, esse pai ou essa made recrie nos seus
proprios filhos sombras desses pais raivosos, abusivos. Sentindo-se inseguros
demais para exigir respeito, esses pais entdo permitem que seus filhos se
tornem narcisistas, o que os leva a serem dominados por sua prépria prole.



COMO VOCE PODE INTEGRAR A SUA DOR?

Criancas muito naturalmente sentem todas as suas emocoes sem bloquea-las.
Espontaneamente elas se rendem ao sentimento puro, depois liberam a
emocao conforme ela passa. Dessa maneira, suas emocoes fluem e refluem
como ondas.

Nos, adultos, temos quase sempre medo de nos render as emoc¢oes. Achamos
dificil tolerar sentimentos como rejeicao, medo, ansiedade, ambivaléncia,
davida, tristeza. Portanto, fugimos de nossos sentimentos seja enterrando-os
pela evitacdo, resistindo a eles ou deslocando-os para pessoas e situacoes fora
de n6s mesmos através da reatividade emocional. Muitos de nés recorremos a
intelectualizacdo, cirurgias plasticas, gordas contas bancarias ou redes sociais
maiores como um modo de evitar ter de sentir. Ou desviamos nossa dor
acusando, ficando ressentidos e expressando raiva pela pessoa que
acreditamos ter nos causado sofrimento.

Uma pessoa consciente é capaz nao apenas de tolerar suas emocoes, mas de
aceita-las — e quero dizer todas as suas emoc¢oes. Quando ndo sabemos
respeitar nossos proprios sentimentos, nao respeitamos os sentimentos de
nossos filhos. Na medida em que vivemos num estado de falsidade, nossos
filhos aprendem a reprimir os sentimentos deles e, portanto, também entram
na falsidade. Se os encorajamos a serem verdadeiros quanto ao que sentem
como as criancas sao naturalmente, até que os fazemos calar a boca, eles nao
teriam necessidade de negar suas emocoes e ndo desejariam desloca-las para
os outros. Por essa razdo, se desejamos ensinar nossos filhos a viver vidas
integradas nas quais assumem a responsabilidade por suas acGes, precisamos
respeitar todas as suas emocoes, o que significa que eles ndo tém necessidade
de gerar uma sombra. Dessa maneira passam a apreciar a vida como um
tecido sem emendas, no qual todas as acoes e relacionamentos estao
energeticamente conectados.

Tendo dito isso, é importante notar que existe uma diferenca entre reagir



emocionalmente e sentir nossos sentimentos. Muitos de nos supomos que,
quando estamos zangados ou tristes, estamos sentindo nossos sentimentos.
Pelo contrario, com frequéncia estamos meramente reagindo. Sentir
verdadeiramente uma emocao significa ser capaz de lidar com a incoeréncia
que experimentamos nessa hora, sem desabafa-la nem nega-la, mas
simplesmente contendo-a e estando presente com ela.

Sentir nossas emocoes sem reagir a elas pode ser aterrorizante. Lidar com
nossas emocoes significa que devemos estar na soliddo, o que é insuportavel
para muitos de nds. Estamos acostumados demais a ter um pensamento e ser
provocado por ele, experimentando uma emocao e reagindo a ela. Por
exemplo, se estamos ansiosos, comemos ou nos automedicamos de alguma
maneira. Se estamos zangados, temos impeto de desabafar ou até explodir
com alguém. Sentar e observar nossos pensamentos e sentimentos em
silencio pode ndo ter sentido para nds, mas € exatamente assim que se
aprendem as licOes basicas da consciéncia. Ao testemunhar em siléncio
Nnossos pensamentos e sentimentos, aprendemos a aceita-los como eles sao,
permitindo que fluam e refluam dentro de nds sem resistir ou reagir a eles.

Quando voceé aprender a estar com suas emocoes, elas nao vao mais perturba-
lo. Na plena aceitacdo da rendicdo, que é um tipo muito diferente da mera
resignacao, vocé vé que a dor é simplesmente dor, nada mais e nada menos.
Sim, o sofrimento doi — é para doer. Entretanto, quando vocé ndo alimenta a
sua dor seja resistindo ou reagindo, mas lidando com ela, ela se transforma
em sabedoria. A sua sabedoria aumentara de acordo com a sua capacidade de
aceitar todos os seus sentimentos, de que natureza for. Junto com o aumento
da sabedoria vem uma capacidade maior para a compaixao.

Quando aprendemos a aceitar a totalidade de nossas experiéncias — o fato de
que, as vezes, situacoes simplesmente ndo seguirao de acordo com um plano,
mas tém sua prépria vontade —, comecamos a dancar com a vida. Conforme
nossos filhos nos observam dancando, também aprendem que sentir tudo que
estamos sentindo é como crescemos. Eles aprendem a transcender o seu
medo de emoc0Oes que sdo incontrolaveis e até dolorosas, de modo que
nenhuma parte dos seus seres é reprimida.



COMO LIDAR COM O SOFRIMENTO DO SEU FILHO, OU FILHA

Quando nossos filhos estdo feridos seja fisica ou psicologicamente, isso é
insuportavel para os pais. No caso de dor emocional, queremos resgata-los, o
que em parte € motivado por nossa propria impoténcia por nao sermos
capazes de aliviar o sofrimento deles. Ligamos para o diretor da escola,
gritamos com o professor, reclamamos com o pai da crianca que ousou
magoa-los, sem perceber que isso solidifica o sofrimento deles. E também
encoraja uma incapacidade de suportar o sofrimento, tanto o deles mesmos
como dos outros.

Se quisermos que nossos filhos dominem suas emocodes, temos de ensina-los
a se renderem ao que estdo sentindo. Isso ndo é o mesmo que estar preso nas
nossas emogoes ou reagir. Render-se significa que primeiro aceitamos seja la
em que estado emocional estivermos. Assim encorajamos nossos filhos a
experimentar seus sentimentos. N6s os convidamos a abrir espaco para
permitir que a dor ja presente neles tenha uma presenca no ambiente.

Um exemplo do que acontece com uma crianca quando nao lhe permitimos
que o seu sofrimento tenha uma presenca é o de uma garotinha de oito anos,
ligeiramente gorda e com 6culos de lentes grossas, que era alvo com
frequéncia de implicancias e repudio por parte de seus colegas. Muito
consciente da sua aparéncia, ela fazia forca para se encaixar convencendo a
made a lhe comprar roupas, bolsas e sapatos da ultima moda. A mae, uma
mulher jovem e elegante, ficava ansiosa para satisfazer a filha. Nesses dias a
menina voltava para casa e chorava no seu quarto durante muito tempo,
muitas vezes recusando-se a comer ou fazer o dever de casa, a mae nao
suportava isso. Ela se sentia envergonhada pela aparéncia fisica da filha, o
que a fez comprar uma esteira e contratar uma nutricionista, forcando-a a se
exercitar e comer menos calorias. Ia com ela ao cabeleireiro regularmente e
comprou lentes de contato para a menina. Telefonando para a escola, ela
exigiu uma reunido com os professores, pedindo que a filha nao fosse mais
colocada em ostracismo por seus colegas. Além de contratar um terapeuta



para ajuda-las a aguentar a situacdo, ela comecou a tomar pilulas para
acalmar a sua ansiedade.

A incapacidade dessa mae de lidar com o sofrimento da filha, sem falar em
ajuda-la a lidar com seu préprio sofrimento, negou a essa menina a
oportunidade de sentir as suas emocoes. Em vez de lhe permitirem se sentir
magoada e sem privilégios, fizeram que ela acreditasse que mudando a sua
aparéencia seus colegas a aceitariam. Desse modo, ela estava aprendendo que
emocoes dolorosas sao dolorosas demais para se lidar com elas e precisam
ser varridas para baixo do tapete ou, melhor ainda, camufladas por varias
formas de “fazer”, tais como acusar os outros ou consertar a sua aparéncia.
Como todo o esforco estava direcionado para suprimir a sua dor e disfarca-la,
sem nenhum esforco para lidar tranquilamente com ela, a filha errou
comecando a acreditar que sua persona externa valia mais do que o seu
mundo interior de sentimentos. Claro, ela precisava desesperadamente de
instrumentos para lidar com a rejeicao.

Quando se permite aos nossos filhos sentir seus sentimentos, eles sao capazes
de libera-los curiosamente rapido. Eles saem do sofrimento compreendendo
que a dor € apenas mais uma sensacao. A expectativa da dor é muitas vezes
mais insuportavel do que a verdadeira dor. Quando nossos filhos
experimentam a dor na sua forma pura, sem alimenta-la com resisténcia ou
colorindo-a com uma reacdo, a dor se transforma em sabedoria e perspectiva.

Uma vez processadas as suas emogoes, as criancas nao sentem necessidade
de se apegarem a elas muito tempo depois de terem passado, como os adultos
tendem a fazer. Elas sabem intuitivamente que, como o fluxo e o refluxo do
oceano, a dor vem em ondas — e assim como vem, também vai embora. A
razao pela qual nés adultos achamos que a dor vai ficar para sempre é que
nossos pensamentos ficaram enredados nela com base num vestigio do
passado. E na mente que a dor continua a existir, ndo na situacdo
propriamente dita. Por isso ndo a abandonamos.

Parte do nosso problema € que nao estamos acostumados a lidar sozinhos
com a dor. Preferimos projeta-la nos outros, enganando-a em nosso drama
emocional através de culpa, acusacao ou raiva. Ou recorremos a um habito
pouco saudavel, talvez abusando de comidas, alcool, ginastica, drogas ou
remédios. Dessas e de outras formas, buscamos administrar o sofrimento



canalizando-o externamente, 0 que no longo prazo o perpetua. O antidoto é
lidar com n6s mesmos e testemunhar a nossa dor, sabendo bem que ela se
origina do nosso apego ao ego.

Uma vez nossos filhos tendo aprendido a aceitar a dor como uma parte
natural e inevitavel da vida, eles ndo a temem tanto, mas simplesmente
reconhecem: “Estou sofrendo agora.” Em vez de intelectualizar, julgando e
resistindo, ficam pensando nisso em siléncio. NGs lhes ensinamos isso
sentando com eles quando sdo novinhos. Se eles precisam falar, falarao, e
tudo que é exigido de nos é o reconhecimento de um movimento de cabeca
ou uma frase como: “Entendo.” Ndo ha necessidade de 16gica, torcidas ou de
discorrer sobre a experiéncia. Apenas permita um espaco para isso na casa.

Também, se a dor permanecer por um tempo, nds a tornamos uma
experiéncia sem importancia, tirando dela todo o drama. Talvez possamos
falar a respeito disso em termos de “uma coisa”, com cores, diferentes
apetites e humores. Acima de tudo, nao pretendemos que nosso filho, ou
filha, fique “feliz” apesar do seu sofrimento. Ao contrario, pretendemos que
seja autentico.



UM PASSO DE CADA VEZ

Tornar-se ndo reativo comeca com o conhecimento de que o que até agora
consideramos como “nds somos assim mesmo” ndo € de fato quem realmente
somos, mas o produto da inconsciéncia. O processo de perder a nossa
reatividade acelera conforme a nossa percepcao se aprofunda. Talvez nao
paremos logo de gritar com nossos filhos, embora agora gritemos por oito
minutos, em vez de dez. Isso porque, em parte, enquanto gritamos, de repente
percebemos que estamos nos comportando inconscientemente e nos
controlamos.

Talvez ainda fiquemos ansiosos por alguma coisa que nosso filho faz, mas
em vez de gerar intensa agitacao mental que resulta num dia inteiro de drama
emocional, somos capazes de nos acalmar depois de uma hora mais ou
menos, baixar a reatividade e reprimir a ansiedade simplesmente observando-
a.

Quando pais me dizem que estdao preocupados porque perderam o controle de
suas emocoes diante do filho, esperam que eu os julgue ou os culpe. Em vez
disso, eu os parabenizo. Eu digo: “Agora sabemos como é o seu inconsciente,
o0 que é um importante passo a frente.” E na realidade um importante passo a
frente, porque a maioria das pessoas no mundo ndo tem nogdo de que a sua
reatividade é uma manifestacao de inconsciéncia. Perceber isso sobre nés
mesmos € um enorme avanco.

E vital aceitar inequivocamente que vamos deixar escapar a nossa
inconsciéncia de tempos em tempos. Os pais conscientes sabem como usar a
emergéncia da sua inconsciéncia de um modo que no fundo é saudavel. Eles
sabem como reconhecer uma reacao, se bem que depois do fato. Nao temem
confrontar a sua inconsciéncia. Vivem segundo o ditado: “Eu espero ser
provocado, dificultado, dominado, e me envolver na criacao egoica dos filhos
as vezes. Entretanto, usarei as licbes embutidas nessas ocasides para evoluir



como pessoa e ajudar meus filhos a evoluirem também.”

Como pais, muitas vezes somos forcados a reagir aos nossos filhos com
velocidade alucinante, seguindo nossos fortes instintos, muitas vezes sem
parar para refletir antes de escolhermos a resposta. Antes de percebermos,
aumentamos sucessivamente uma determinada dinamica e imediatamente nos
Vemos presos numa equagao negativa com nossos filhos.

Certa vez trabalhei com um pai solteiro, Peter, que estava tendo muita
dificuldade com o filho de quinze anos, Andrew. O relacionamento deles
estava chegando a um estado de disfuncao. Andrew estava manifestando os
classicos sintomas de um adolescente rebelde — isolando-se do pai,
conversando pelo computador até altas horas da noite, ndo fazendo os
deveres de casa, faltando as aulas e fumando maconha.

Peter estava furioso. Eles haviam compartilhado um relacionamento intimo
quando Andrew era mais novo, mas nos ultimos anos suas unicas conversas
tinham sido intensas discussoes. Em determinado ponto, Andrew havia
pedido para morar com 0s avles em outro estado, o que Peter ndo apoiou
porque os avos eram idosos. Dia ap0s dia, pai e filho se desentendiam por
causa de tarefas domésticas e deveres de casa, com Andrew dizendo que ja
tinha feito os deveres, embora nem tivesse tocado neles.

Durante uma noite especialmente agitada, Peter se viu tdo exausto que
ameacou nunca mais falar com o filho, depois saiu furioso de casa. Enquanto
caminhava agitado ao redor da sua propriedade, ele me telefonou para relatar:
“Nao sei mais o que fazer. Esse garoto se recusa a me respeitar ou 0s meus
modos. Aqui estou eu, deixando tudo de lado para estar com ele, e tudo que
ele faz é ser irritante e desafiador. Ele ndao faz nenhum esforco. Estou enjoado
e cansado com o modo como ele me trata. Se ndo quer ser meu filho, entao
que seja assim. Também nado vou mais me esforcar. Posso ser tao
desinteressado quanto ele. A partir de hoje, ndo serei mais amoroso ou
paciente. Estou lavando as minhas maos.”

Incapaz de ver que estava num estado mental excessivamente reativo, Peter
se tornou ainda mais explosivo. Encerrando a nossa conversa por telefone, ele
entrou no quarto do filho, desligou o computador da tomada, em seguida
jogou-o no chdo. Quando Andrew protestou, Peter deu-lhe um tabefe e lhe



disse que lamentava que ele tivesse nascido.

Peter estava passando pelo que inumeros pais de adolescentes passam.
Embora pareca que um pai possa ser perdoado por suas reacoes nessa hora,
tendemos a esquecer que essa dinamica comegou muitos anos antes. O que
iniciou como uma batalha de vontades e busca de controle havia aumentado
aos poucos para um traumatico relacionamento para ambos.

Inextricavelmente envolvido no seu proprio drama emocional, na sua préopria
interpretacdo das motivacoes do filho e no seu préprio sentimento de falta de
poder, Peter deixou-se ficar tdo profundamente irritado que perdeu todo o
controle sobre si mesmo. Quando reagimos assim pela nossa propria
necessidade de poder e controle, deixamos de perguntar: “O que meu filho
precisa de mim que ndo tenho sido capaz de lhe dar até agora?” Esse pai
havia muito tinha deixado de escutar o que seu filho realmente precisava
dele.

E possivel que Andrew lembrasse a Peter a sua prépria infancia, espelhando
inadequacoes que ele havia se esforcado para superar ao longo dos anos.
Talvez estivesse tdo apegado ao roteiro de controle que nao podia suportar
que seu filho se desviasse nem um pouco das suas expectativas. Talvez
estivesse tao envolvido na ideia de perfeicao que nao podia tolerar o fato de
que Andrew fosse imperfeito. E também provéavel que Peter visse o filho
como um reflexo do tipo de pai que ele era, uma questao sem duvida
entremeada de culpa pelo fato de ter se divorciado da mae dele anos antes.
Seja qual for a motivacdo subjacente, estava claro que Peter havia levado isso
para o lado pessoal, o que havia provocado uma reacao egoica. Andrew,
como fazem todas as criancas, aproveitou-se do fato de que seu pai havia
perdido a conexdo com seu proprio eu auténtico.

Peter havia criado muitas interpretacoes negativas em torno do
comportamento do filho, todas eram pessoais. Essas interpretacoes envolviam
julgamentos como “meu filho ndo se preocupa com meus sentimentos”, “meu
filho me desrespeita” ou “meu filho esta me desafiando de proposito”.
Nenhuma dessas interpretacoes servia para melhorar o estado mental seja de
Peter ou de Andrew, mas € assim que a maioria de nds reage a situacoes nas

quais nos sentimos desconfortaveis.



Sempre que fazemos interpretacdes personalizadas do comportamento dos
outros, arriscamos a mergulhar em caldeiroes de emocoes perturbadoras. Se
fizéssemos interpretacoes neutras, despersonalizadas, ndo sofreriamos as
consequéncias de emocoOes negativas. As de Peter ndo evidenciavam
nenhuma neutralidade, muito menos curiosidade sobre o comportamento do
filho. Nenhuma sugeria que “meu filho esta sofrendo e precisa de ajuda”,
“meu filho estd pedindo ajuda e ndo sabe como se comportar agora”, ou “meu
filho precisa que eu tenha paciéncia enquanto passa por essa dificil fase de
confusdo de identidade”. Em vez disso, as interpretacoes de Peter para o
comportamento de Andrew geravam intensa resisténcia mental, tornando-o
incapaz de responder de um modo como é. Responder como é causa ndo s
aceitacdo, mas reveréncia pelo caminho tnico do individuo.

A interpretacdo acontece numa fracdao de segundo, quando decidimos que
algo esta em sintonia com nossos apegos ao ego, ou ndo. Desde que a vida
espelhe nossos apegos ao ego, estamos bem. No momento que ela ousa
contradizer nossas hipoteses profundamente sustentadas de como as coisas
devem ser, perdemos 0 nosso centro.

Toda disfuncdo envolve nossas interpretacoes profundamente personalizadas
do que acontece a nossa volta. O triste subproduto disso é que nossos filhos
ficam se sentindo a causa de nossos humores, o que resulta em culpa e pode
levar a uma sensacdo de falta de valor. Dessa posicdo, eles entdo reagem a
nés. E crucial reconhecer que as sementes dessa equacdo estdo no julgamento
inicial que fazemos em resposta ao comportamento deles.

Nossos filhos ndo pretendem nos provocar; estdao apenas sendo eles mesmos.
Ser provocado é uma parte inevitavel de qualquer relacionamento, portanto
ndo ha espaco para nos acusarmos ou a qualquer outra pessoa. Entretanto,
SOMOS responsaveis por examinar nossas reacoes inconscientes para que
possamos limita-las. A razdo pela qual entramos num estado de inconsciéncia
cega é que temos uma carga emocional nao resolvida, que emerge em
resposta aos nossos filhos estarem sendo simplesmente criancas.

Ser provocado esta intimamente conectado aos roteiros de vida e aos papéis
que representamos. Por exemplo, talvez digamos para n6s mesmos: “Mereco
mais respeito.” Quando interpretamos o comportamento de nossos filhos
como falta de respeito, é um indicio de que temos uma nogao grandiosa de



direitos. Alguém que nao nos respeita o bastante provoca automaticamente a
nossa indignacgao narcisista. Dizemos a n0s mesmos: “Sou melhor do que
isso. Como uma pessoa ousa se comportar assim comigo?”

Se apenas compreendéssemos o poder de nossas interpretagoes.

Pode-se ver como € distorcida a nossa visao das coisas no caso de uma bela
jovem que ficou afastada da familia por mais de quinze anos. Quando a
familia finalmente resolveu se reunir, na véspera, a jovem teve um sonho
vivido no qual observava a familia duelando, o que naturalmente a deixou
paralisada de medo. Conforme o duelo prosseguia, ela se aproximou mais. De
repente, percebeu que eles ndao estavam segurando espadas. “Oh”, ela pensou,
“eles ndo estao duelando — estdao dancando!” Ao acordar do sonho, soube que
havia recebido uma mensagem daquela sua parte que ansiava por
reconciliacdo. Naquele momento, reconheceu que podia escolher como
interpretar a sua realidade. A reunido de familia se revelou um momento
essencial de cura que acelerou a sua jornada espiritual.

O primeiro erro no nosso caminho para a ativacao do ego é o de criar uma
interpretacdo profundamente personalizada dos acontecimentos. Com nossos
filhos, a nossa interpretacao imediata quando eles ndo seguem “o plano” é
que eles estdo errados, e que estdo agindo assim porque nao respeitam a
nossa autoridade. Nao podemos ver que € nossa interpretacao que monta o
cenario para a disfuncdo. Nem podemos ver que o verdadeiro problema é que
nos sentimos ameacados de alguma forma.

Quando nos envolvemos nesse tipo de drama, é porque nos recusamos a
enfrentar a realidade como a realidade é. Impomos 0 nosso passado a nossa
situacdo presente, 0 que gera em nds uma enorme ansiedade, favorecendo os
nossos piores temores. Nosso estado maniaco entdo nos faz julgar
rapidamente, o que nos da a sensacao de que ao menos estamos fazendo
alguma coisa, quando estamos tomando decisOes que sao prejudiciais a todos
os envolvidos. E assim entdo que geramos dramas, confundindo ser maniaco
com ser “intencional”.

Vamos voltar a Peter e Andrew por um momento. E se Peter tivesse sido
capaz de enfrentar a rebeldia do filho com uma abordagem como é? Sem
impor nenhum tipo de julgamento ou interpretacao ao comportamento do



filho, — e mais importante de tudo, ficar ele mesmo fora da equacao —, ele
diminuiria a sua rigidez, liberando, portanto, muito espaco interno e se
permitindo a flexibilidade para ser criativo na sua resposta ao filho. Quando
abrimos espaco interno, descobrimos novos modos de enfrentar nossos filhos,
0 que é agradavelmente diverso de estar sempre envolvido nas mesmas
batalhas. Quando vem de uma necessidade de “fazer” alguma coisa, isso nos
divorcia do nosso fluxo de criatividade. A vida entdo é pai competindo com
filho, uma batalha pela supremacia de egos.

Apenas na medida em que vivemos num estado de ser somos capazes de
abordar circunstancias na nossa vida com abertura e rendi¢do. Livres de
nossos julgamentos sufocantes, somos entao capazes de interagir com a real
situacdo diante de n6s como cada uma requer, em vez de partir de projecoes
inconscientes. Quanto mais afiamos essa habilidade para enfrentar a vida
num estado neutro, sem atribuir “bondade” ou “maldade” ao que estamos
enfrentando, mas simplesmente aceitando a sua caracteristica como €, menor
a nossa necessidade de interpretar todas as dinamicas como se girassem em
torno de nos. Nossos filhos podem entao ter seus acessos de raiva sem nos
provocar, e podemos corrigir o comportamento deles sem descontar neles os
nossos ressentimentos, culpas, medos ou desconfiancas residuais.

Quando os individuos na nossa vida tém permissao para serem donos de suas
proprias emocoes sem todos ficarem tropecando nos dramas emocionais dos
outros, comecamos a aceitar plenamente todas as nossas emocoes, sabendo
que sdo simplesmente emogdes. Agora vemos a vida com todo o seu espectro
de cores. NOs a experimentamos sem precisar estreita-la nas limitantes
categorias de “bom” versus “ruim” ou “eu” em oposicao a “voce”. A vida é
rica demais, complexa demais para ser categorizada. As pessoas sao
inerentemente nao quantificaveis.



O QUE E PRECISO PARA DOMAR A SUA ANSIEDADE

Como vimos no caso de Peter, ele rapidamente chegava a um estado de
ansiedade e tensao interna. Carregava dentro dos seus 0ssos uma rigidez que
o filho naturalmente captou, equipando-o para a batalha também.

Ansiedade é o modo de reagirmos aos nossos julgamentos mentais.
Reconhecer quando estamos ansiosos é uma das coisas mais importantes que
podemos fazer por nés mesmos para a preservacao de nossos
relacionamentos.

Quando ficamos ansiosos, algo bem la no fundo de nos foi detonado. Se
estamos sempre atentos, nos perguntamos: “Por que estou sendo provocado
agora?” Depois de fazer essa pergunta, permanecemos num estado de
abertura, tomando cuidado para ndo projetar nos outros a nossa ansiedade.
Ela vem de algo nao resolvido dentro de nos e continuaria existindo
independentemente de a pessoa ou acontecimento que esta provocando estar
presente. Se um conjunto de circunstancias nao nos provocou, algo mais o
fara.

Ansiedade é uma emocao natural da qual ndo se escapa. Em vez de vé-la
como algo que precisamos controlar, somos solicitados a aceitar que é natural
e a testemunha-la em siléncio. Aceitar a nossa ansiedade, permitindo que ela
exista, € uma pratica essencial dessa jornada. Se ndo aprendermos a
testemunha-la, é provavel que nos tornemos dominados por nosso estado
interior e reajamos cegamente a ela. Estamos preparados para envolver outros
num modo reativo, talvez passageiro — ou, inversamente, mergulhar na
depressao. De uma maneira ou de outra, inevitavelmente deixamos uma trilha
de consequéncias desnecessarias. Somente pela consciéncia nao nos
separamos da nossa ansiedade nem as descontamos nos outros.

A vida acontece, pura e simplesmente. Ndo importa o quanto tentemos
administra-la, ela tem uma forca além da l6gica ou coeréncia. Quando



nadamos no oceano, deixamos que a agua leve o nosso corpo. Nao
protestamos: “Como essa onda ousa ser tao alta? Devia ser baixa.” Aceitamos
que nao temos dominio sobre o oceano. Na verdade, achamos a
imprevisibilidade das ondas excitante. Por que, entdo, quando se trata de
relacionamentos ou acontecimentos na nossa vida somos incapazes de
simplesmente concordar com eles? A vida ndo € inerentemente boa ou ruim,
mas, como as ondas nos oceanos, ela simplesmente é. A tinica maneira de
viver a vida é entrar nessa sua qualidade como é. Se formos capazes de
aceitar a qualidade como é, entdo a nossa ansiedade passara sobre nés. E
quando reagimos que a transformamos num tsunami.

A ansiedade de Peter fez com que ele entrasse em confrontos diarios com o
filho. Essas confrontacdes aos poucos foram crescendo e se tornando brigas,
depois eventos verdadeiramente lamentaveis e evitaveis. Tivesse Peter
envolvido Andrew num estado mental neutro, seguindo com a natureza como
é da situacdo, buscando uma conexao auténtica com o filho, Andrew teria
reagido de outra forma. Isto o teria colocado em posicdo de ter uma certa
influéncia, permitindo-lhe talvez atenuar um pouco o seu comportamento
negativo. Em vez disso, ele ndo deixou a Andrew outra op¢ao sendo se tornar
excessivamente reativo.

Ninguém vence quando agimos num estado reativo inconsciente. Dramas
emocionais s6 podem levar ao sofrimento. Boa parte do nosso sofrimento é
criada por n6s mesmos. A nao ser que aprendamos a nos livrar de nossas
interpretacoes negativas, ficaremos para sempre atolados num padrao
emocional destrutivo apos o outro.

A boa noticia é que a vida é uma parceira maravilhosamente disposta na
nossa jornada para um modo de ser mais consciente. Ela nos assiste em todos
o0s niveis, e tudo que precisamos fazer é nos abrir e receber. Uma grande
vantagem € que nossos filhos sdo infinitamente flexiveis. Ao seguirmos nesta
jornada, podemos ter certeza de que eles crescerao junto com 0 N0sso
crescimento, mesmo quando esta estrada estiver repleta de sofrimentos. Saber
disto permite que nos dediquemos a jornada sem hesitacdao, nada ocultando,
confiantes de que tudo funcione para o bem-estar tanto de n6s mesmos como
de nossos rebentos.



CAPITULO 6

A VIDA E SABIA

Visto que a maneira como criamos nossos filhos espelha quem somos, alterar
esse estilo requer que compreendamos o modo como nossas respostas a
situacOes que surgem no dia a dia encarnam a nossa visao de mundo.

Pergunte a si mesmo: Como reajo quando a vida nao se revela como eu
gostaria? Eu imediatamente me censuro, dizendo para mim mesmo: “A culpa
deve ser minha?” Adotamos a atitude oposta, declarando: “Mereco coisa
melhor; como isso ousa acontecer comigo!” Eu digo para mim mesmo: “Ndo
tenho sorte; a vida é tao injusta!” Essas reacoes revelam que a sua visao de
mundo esta baseada na crenca de que a vida acontece fora de vocé — que é
essa “coisa” inexplicavel desencadeada por forcas fora do seu controle.

Quando vocé se julga “afortunado” ou “azarado”, é porque nao esta treinado
para ver a vida como parceira espiritual na sua jornada para o seu ser
auténtico. Entretanto, quando vocé entra em si mesmo na busca das licoes
emocionais que a vida esta querendo que vocé aprenda, tudo que lhe acontece
torna-se significativo. Abordando cada acontecimento a partir dessa atitude,
nao existe “azar” ou “sorte”. Todas as situacOes na vida servem ao proposito
do seu desenvolvimento espiritual. Ao perceber isso, vocé ndo resiste mais
aquelas coisas que considera indesejaveis, enquanto anseia por aquelas que
considera agradaveis. Quando vocé vivencia tudo como um professor em
potencial, aceita tudo que a vida lhe manda. Vocé ndo entra em guerra com a
vida quando ela lhe apresenta um desafio, nem se apaixona por ela quando o
trata com bondade. Pelo contrario, vocé vé o sombrio e o luminoso como
oportunidades para se tornar um ser humano mais consciente.



A PROPRIA VIDA NOS ENSINA @

Se acreditamos que a vida é essencialmente boa, ou passamos nossos dias
esperando cair o outro pé de sapato proverbial porque vemos a vida como
pronta a nos pegar, depende de como fomos criados. Entretanto, raramente
somos criados com a compreensao de que a vida é essencialmente sabia.

Compreender que a vida é um sabio professor, disposto a nos mostrar 0 nosso
eu superior, revoluciona como vivemos e como criamos nossos filhos.
Abordamos tudo com uma atitude de que as circunstancias estao aqui para
nos ajudar a vir do nosso eu superior. Vemos a vida como confiavel, para nos
introduzir a uma autoconexao mais profunda. Sabemos também que ela é
inerentemente boa, um espelho de nosso proprio estado interno de bondade.
Essa abordagem reconhece que estamos fundamentalmente interconectados
com tudo que acontece na nossa vida, de modo que somos cocriadores da
realidade em que vivemos. A vida ndo acontece para nés, mas acontece com
a gente.

Nem o comportamento de nossos filhos acontece num vacuo, mas é uma
reacao a nossa energia. Isso significa que temos muitas oportunidades de
influenciar como eles serdo. Embora ndo percamos tempo impondo a eles
avaliacOes negativas sobre a realidade, poucos de nds lhes ensinamos como
podem vivenciar a realidade pelo que ela é. O fato é que as criangas
aprendem a se relacionar com suas experiéncias a partir de como nés nos
relacionamos com as nossas. Quando elas nos veem constantemente reagindo
a realidade, manifestando continua ansiedade, aprendem a incorporar elas
mesmas essa atitude reativa, ansiosa. Ao nos observarem julgar e rotular
todas as experiéncias, elas comecam a categorizar o seu proprio mundo.

Se, em vez disso, elas nos observam fluindo com a nossa realidade sem
rigidez ou atividade mental pesada, aprendem a reagir a sua propria vida da
mesma forma. Ao copiar uma atitude de confianca, e abordar a vida com



graciosa naturalidade baseada nessa confianca, ensinamos os nossos filhos a
extrair sabedoria de todas as suas circunstancias, em vez de ver alguns
aspectos da vida como “bons” e outros como “maus”.

A vida é para ser experimentada, ndo é para lutar contra ela, fugir dela ou
envolver-se com ela sem entusiasmo. Embora queiramos fazer mudancas no
futuro, ser consciente é estar com uma experiéncia enquanto ela se desenrola,
em vez de pensar como gostariamos de muda-la. Assumir a responsabilidade
sobre a nossa vida de modo que alteremos a qualidade de nossas experiéncias
no futuro vem depois de uma experiéncia.

Quando aceitamos a vida como um guia sabio, ousamos nos confiar aos seus
cuidados totalmente, livres de avaliagOes, julgamentos ou analises. Deixando
para tras qualquer sentimento de que a vida é uma ameaca para nos, nos
entregamos ao seu fluxo. Quando nos permitimos sentir realmente cada
experiéncia conforme ela acontece, depois — em vez de tentar nos apegar a ela
— solta-la no fluxo do momento seguinte, liberamos energia psiquica que de
outra forma seria desperdicada em resisténcia e reatividade. Essa energia
entdo fica disponivel para levarmos uma presenca envolvente aos nossos
relacionamentos, especialmente com nossos filhos. Como nossos filhos
também aprendem a experimentar suas experiéncias sem a necessidade de
“fazer” necessariamente alguma coisa a respeito, entram tranquilos na vida
como ela é. Eles veem prazer nas experiéncias mais simples e colhem as
recompensas de estarem totalmente presentes no momento.

Como minha filha aprende a aceitar suas experiéncias no estado como é, em
vez de desejar afasta-las, sou sincera com ela a respeito dos meus proprios
sentimentos sobre as situacdes que encontro. Se estou exasperada, digo:
“Estou exasperada.” O fato é que estou de mau humor naquele momento, e
tenho permissdo para estar mal-humorada, embora nao para descontar nos
outros. Dail que eu reconheco o meu mau humor, mas nao reajo a situacao,
nao luto com ela — nao desabafo o sentimento. Em vez disso, aceito todos os
meus sentimentos. Ao fazer isso, eu me vejo mudando espontaneamente para
a plena aceitacdo das circunstancias.

Similarmente, quando estamos num engarrafamento, eu digo: “Estamos agora
num engarrafamento.” Desisto de rotular essas experiéncias como “boas” ou
“mas”, recusando-me a impor a essas experiéncias do presente coisas



acumuladas do meu passado, muito menos a minha imaginagao de como o
futuro deveria ser. A questdo é parar de tentar mudar a realidade de acordo
com 0s seus desejos.

Conforme se aprofunda a nossa no¢ao de quem somos, Nnosso ser interior se
mostra com espaco suficiente para incluir tudo que a vida coloque no nosso
caminho.



E POSSIVEL CONFIAR NA VIDA?

Confiando que os mensageiros da vida se aproximam de nds com segredos
para revelar sobre quem realmente somos, acolhemos nossos filhos pelas
mensagens que eles tém para nds. Nao os julgamos, culpamos ou nos
afastamos deles por iluminarem a nossa inconsciéncia, mas aprendemos com
eles com humildade e gratidao.

Exatamente no pacote em que nossos filhos entram na nossa vida, eles estdo
aqui para nos ensinar como libertar o nosso ego e aceitar o0 nosso ser
auténtico. Penso em Elizabeth e Matthew, que tém dois filhos, e como o
pacote em que cada um desses meninos veio revelou-se a Elizabeth como um
presente sabio da vida. Ela foi capaz de ver que aceitar seus filhos exatamente
como eles sao continha uma poderosa licao para ela.

O filho mais velho de Elizabeth e Matthew, David, é um astro do basquete,
um aluno excelente, generoso e piedoso por natureza, e acima de tudo uma
alma verdadeiramente sabia. As coisas sdo um pouco diferentes com o filho
mais novo, Deacon. Nao tdo academicamente astuto, nem atleticamente
inclinado, Deacon é um tanto relaxado, desatento, esquecido e preguicoso.
Levando a vida de um modo ndo tradicional, ele se recusa a ser pressionado
pelas regras convencionais da vida, preferindo estabelecer as suas. Sem se
preocupar com a aparéncia, com o que veste ou como € visto, ele resiste a
competicdo e ao sucesso no mundo material, preferindo passar o tempo
cuidando dos seus bichinhos, lendo e dando aulas para criancas pobres.
Aparentemente sem se comover com 0s nimeros no seu boletim, ele falta
regularmente as aulas, declarando que quer ser fazendeiro organico ou
ensinar num pais do Terceiro Mundo. Porque é um sonhador e nao tradicional
em todos os sentidos da palavra, ele as vezes é um pesadelo para o pai.

Se Matthew tem dificuldade em aceitar Deacon, ele acha ainda mais dificil
conciliar o fato de seus dois filhos serem tao diferentes. Ele se sente



orgulhoso quando esta com David, mas se sente humilhado e até ressentido
perto de Deacon. Ao categorizar seus filhos com base em como eles fazem o
seu ego se sentir, ele é incapaz de descobrir as abundantes licdes presentes
para o seu crescimento.

Elizabeth, por outro lado, “entende” totalmente. Ela vé como David serve
para solidificar o seu ego, mas como Deacon o desmorona. “Imagine que mae
terrivelmente egoista eu seria se so tivesse tido David”, ela me confessou.
“Gracas a Deus por eu ter Deacon para me lembrar de aceitar melhor o que é
diferente e ndo tradicional.”



SEU FILHO NAO PRECISA CONQUISTAR A SUA CONFIANCA

Como poucos realmente confiam na sabedoria da vida, as pessoas tendem a
projetar nos filhos a sua falta de confianca. Consequentemente, a nossa
sociedade acredita que a confianca tem de ser conquistada.

Acredito que ndo s6 nossos filhos ndo precisam conquistar a nossa confianca,
como eles precisam saber que confiamos neles implicitamente porque os
vemos fundamentalmente confiaveis. Pedir a eles para conquistarem a nossa
confianca reflete uma atitude insegura, sedenta de poder, que esta carregada
de medo e de ego.

Ter confianca implicita neles requer que, como pais, nés exibamos uma
reveréncia basica pela vida e confianga nela. O grau em que nossos filhos
sentem que confiamos neles reflete a nossa prépria confianca ou falta dela.
Quando partimos da atitude de que tudo na vida é sabio e, portanto, todas as
suas manifestacoes sdao boas, vemos nossos filhos assim. Enquadramos todos
os erros como emergindo de um lugar puro. Se é assim, onde existe espaco
para nao confiar em nossos filhos? Por outro lado, se estamos ansiosos e
duvidamos da nossa habilidade para transformar as lutas da vida em ouro
espiritual, por mais que asseguremos aos nossos filhos que tudo vai dar certo,
inconscientemente transmitimos a mensagem oposta.

Como pais, comunicamos confiancga e desconfianga das maneiras mais sutis.
As perguntas que fazemos aos nossos filhos, os sermoes que lhes pregamos e
os conselhos nao solicitados que lhes damos, tudo isso transmite confianca ou
desconfianca. Por exemplo, quando perguntamos repetidas vezes aos nossos
filhos se estdo bem, acreditando que estdao passando por algum problema, sem
querer comunicamos a nossa propria ansiedade e, portanto, a nossa
desconfianca da vida. Ao vigiarmos constantemente o que nossos filhos estao
fazendo, rondando-os ou precisando saber tudo sobre o mundo deles,
comunicamos uma sensacao de incerteza que mina a confianca basica neles
mesmos. Quanto menos 0s controlarmos ansiosos, mais comunicamos a



mensagem de que nao precisamos ficar o tempo todo no controle porque
sabemos muito bem que eles sdao plenamente capazes de cuidar de si mesmos
e pedirdo ajuda se precisarem.

Quando tomamos decisoes por nossos filhos sem lhes dar a chance de
planejar o seu proprio curso, nos lhes comunicamos a nossa eficiéncia e a
impoténcia deles, o que promove uma desconfianca neles. Se, em vez disso,
solicitamos as suas ideias e mostramos respeito por elas, mesmo que nao
possamos sempre incorpora-las nos nossos planos, comunicamos uma
profunda reveréncia pela habilidade deles em contribuir para a discussao.
Nossos filhos sentem quando temos um verdadeiro, profundo, respeito por
suas opinides e escolhas. E vital reconhecermos que, embora possam ainda
ser pequenos, eles tém uma opinido valida que respeitamos e sempre levamos
em consideracdo. Conforme eles veem que a presenca deles é significativa e
importante para nos, aprendem a confiar na sua voz interior.

Promovemos a confianga sempre que encorajamos nossos filhos a falarem e
serem ouvidos. Eles aprendem a confiar em si mesmos quando lhes dizemos:
“Admiro como vocé expressa 0s seus pensamentos”, e lhes garantimos:
“Confio em que vocé faca a coisa certa.” Se acontecer de eles fazerem uma
escolha pouco sensata, ndao permitimos que isso nos faca indicar uma falta de
confianca neles, mas simplesmente lhes dizemos com naturalidade: “Vocé
tomou esta decisdo e agora esta aprendendo com isso.” Falta de confianca
ndo entra na equacao.

Eu asseguro a minha filha: “Vocé estara sempre bem, ndo importa em que
circunstancia se encontrar, porque esse € o tipo de pessoa que vocé é.” Acima
de tudo, comunico uma confianca na capacidade da vida de tomar conta
espiritualmente de n6s. Uma vez que olhamos para a vida como uma
incubadora de consciéncia, o que existe para ndo se confiar?

Quando nossos filhos sentem o nosso respeito por suas habilidades para
liderarem o caminho, isso lhes da um poder imensuravel. Ao aprenderem que
merecem a nossa confianca, isso vai significar o mundo para eles.
Naturalmente estardao a altura da nossa confianca.



COMO VOCE ATRAI MUITAS DAS SUAS CIRCUNSTANCIAS

A vida em si mesma nao é boa nem ma, mas neutra. Entretanto, cada um de
nos tem o poder de escolher como interpretamos nossas experiéncias, o que
afeta muito a natureza delas.

Até nos tornarmos cientes, nossa interpretacao de cada uma das coisas que
nos acontecem é feita baseada automaticamente em padrdes arraigados.
Rotulamos nosso mundo segundo como percebemos o que esta acontecendo,
ndo porque € realmente assim. Por exemplo, se sentimos dor, tendemos a
rotular a nossa realidade como “ma”. Ao fazer isso, estamos escolhendo
como sentimos a respeito da nossa dor — tal como se nos sentimos tristes,
zangados, confusos ou pouco amados. Nossas escolhas sao o resultado dos
anos de condicionamento que recebemos quando criancas.

Quando voceé opera a partir da visao de mundo de que a vida, no exato padrao
em que ela se desenrola na sua frente, tem para vocé licOes transformacionais,
ndo evita mais as experiéncias. Pelo contrario, vocé as convida, sentindo que
atraiu essas licdes por um anseio inato de se desenvolver espiritualmente.

Quando as pessoas escutam que podem ter provocado 0 que veem COmo uma
experiéncia negativa em suas vidas, ficam indignadas: “Isso significa que fui
eu que causei o cancer no meu corpo ou o acidente que meu filho sofreu?
Como posso ser responsavel por um terremoto ou a reviravolta na economia?
Ndo posso ser a causa desses eventos aparentemente aleatorios.” Muitos
ficam confusos com isso.

No meu proprio caso, a minha confusao se esclareceu quando percebi que
existem dois tipos de eventos: pessoais e impessoais. Eventos pessoais
incluem casamento, parentalidade, trabalho, amizades e situacoes
semelhantes. Através do envolvimento com outro, € 6bvio que somos
cocriadores da realidade que experimentamos. Eventos pessoais também
incluem elementos como nossos habitos alimentares, escolhas de exercicios,



atitudes e niveis motivacionais. Embora talvez gostemos de viver na ilusao de
que as coisas simplesmente “acontecem”, ajudamos a criar a nossa realidade
sO por estarmos presentes na dinamica.

Eventos impessoais sdo um pouco diferentes e tendem a parecer que s
acontecem com a gente. Estou pensando em aspectos da vida tais como a
economia, o0 mau humor do nosso supervisor, o cao barulhento do vizinho,
um acidente de carro cuja culpa nado foi nossa, uma enchente ou um tornado.
Esses eventos parecem aleatorios e imprevisiveis, como se pudessem se
precipitar sobre nds sem avisar — e certamente sem a nossa aprovagao
consciente.

Se estamos negando a loucura potencial da vida, imaginando que de alguma
maneira a nossa resisténcia ira, como num passe de magica, impedir que
coisas nos acontecam, vamos nos encontrar num caldeirdo de frustracoes, se
ndo de desespero. Quando esses eventos ocorrem, a chave € a nossa reagao a
essas ocorréncias aleatérias. E aqui que vamos fazer uma escolha e dar o
nosso consentimento.

Ha épocas em que a vida parece insuportavelmente ténue e extremamente
imprevisivel, muitas vezes nos deixando com uma sensacao de ressentimento,
o que pode nos levar a adotar uma atitude de resignacao. Entretanto, o fato de
existir um elemento aleatorio na realidade ndao é motivo para resignacao. Nao
nos fazemos nenhum favor adotando uma sensacgao de fatalismo, sem assumir
o controle sobre a nossa vida.

Nem os caprichos da vida sdo motivo para paranoia, se estamos sempre
imaginando quando seremos atingidos por seus excessos. Pelo contrario,
abordamos tudo com total aceitacdo e um intensificado apreco por cada
momento. Aceitar a vida nao significa sentir-se derrotado, mas
vigorosamente aceitar a sua natureza como €. Aceitar a vida como é requer
atencao a tudo que esta diante de nds, depois escolher como reagir. Entao, e
sO entao, temos consciéncia para afetar as circunstancias em que estamos
envolvidos.

Viver a vida com consciéncia significa ser capaz de dancgar na linha sutil
entre assumir plena propriedade sobre nossa saide psicolégica e espaco
energeético, e saber sempre que acontecem coisas que podem nos tirar do



nosso eixo. E essa constante interacdo entre nos responsabilizarmos e nos
rendermos que define o nosso viver consciente. Sabemos que acidentes
ocorrem, mas também que nao tém de determinar a nossa reacao. Estamos
todos sujeitos a natureza imprevisivel e as vezes aparentemente cruel da vida,
mas € nossa escolha se vamos viver como vitimas.

Todos nds queremos saber por que as coisas acontecem conosco, imaginando
que se apenas soubéssemos a razao nos sentiriamos mais seguros. O remédio
amargo que todos devemos engolir é que ndo sabemos o “porqué™.
Poderiamos postular que eventos acontecem devido a confluéncia de antigos
carmas ou atribui-los ao acaso. O fato € que as coisas acontecem, e talvez
jamais saibamos a razdo — se existe uma razao em muitos casos.

Embora ndo sejamos capazes de dizer por que as coisas acontecem, existem
aspectos que podemos comentar que sao mais pessoais e, em ultima analise,
mais relevantes. Por exemplo, poderiamos perguntar: “Como essa
circunstancia em que me encontro pode promover 0 meu crescimento? A que
proposito serve esse turbilhdo na minha vida para mim mesma e para outras
pessoas?” Essas perguntas tém o poder de transformar um “mau” evento
numa experiéncia indutora de crescimento, pela qual extraimos ouro
emocional do que parece tdo negativo. Essas perguntas tém o potencial
apenas de nos fazer passar do sentimento de culpa para o de propriedade e
autoria. Essas perguntas nos autorizam a transcender uma sensagao de que a
vida nos vitimou.

A escolha da pergunta diferencia a vitima do sobrevivente. A vitima
choraminga: “Por que a vida me deu esta luta?” O sobrevivente pergunta:
“Como posso usar essa luta para um desenvolvimento maior?” E uma questio
de ndo permitir a nossa identidade ser definida pelo que acontece na nossa
vida. Em vez disso, compreendemos que ¢é a forma como reagimos, criativa
ou negativamente, que define o nosso destino.



VOCE PODE SE LIBERTAR DA SUA INCONSCIENCIA

Existe uma técnica muito util para vigiar nossos pensamentos e emocoes.
Escrever um diario pode nos ajudar a nos tornarmos cientes do que esta
acontecendo dentro de nds, e de como atribuimos as coisas interpretacoes
indevidas, porque ele nos permite criar uma pequena distancia entre 0 nosso
ser interior e nossos pensamentos.

Para que esse diario seja realmente eficaz, é benéfico usar uma abordagem
“automatica” ao escrever, o que significa que nao pensamos no que vamos
colocar no papel, mas simplesmente registramos o nosso fluxo de
consciéncia. Reservando uma hora todos os dias, escrevemos de uma maneira
livre, associativa.

Essa escrita afrouxa o poder que o nosso ego tem sobre nds. Ao vermos
Noss0s pensamentos expostos no papel, somos capazes de separar deles a
nossa identidade. Percebemos: “Sao apenas pensamentos.” Porque sdao apenas
pensamentos, ndo precisamos mais nos sentir dominados por eles. Pela
rigorosa pratica de escrever todos os dias, aprendemos a permitir que nossos
pensamentos e as emocoes que muitas vezes os acompanham simplesmente
existam, ndo os considerando mais importantes do que sdo. Ao fazer isso,
mergulhamos na tranquilidade que existe debaixo deles, onde reside o nosso
verdadeiro ser.

A conscientizacdo também pode ser promovida reservando um periodo todos
os dias para ficarmos sentados em siléncio e sozinhos, com os olhos fechados
e atentos a nossa respiracao. Basta observar a expiracao e a inspiracao,
conforme a respiracao entra e sai das nossas narinas, ou entra e sai do nosso
peito. Ter consciéncia da nossa respiracao nos permite entrar no aqui e agora.
Focados nela, observamos que, como a nossa respiragdao, nossos pensamentos
e emocoes sdao fugazes. Aceitamos que sao apenas pensamentos e emocoes.
Como pensamentos e emog¢0es Sao por natureza impermanentes, nao temos
obrigacdo de nos apegarmos a eles, mas podemos abandona-los porque nao



sdo a nossa identidade. Essa simples pratica de colocar um pequeno espaco
em torno de nossos pensamentos e emog¢des Nos permite experimenta-los com
um distanciamento que nos liberta da compulsdo de coloca-los em pratica.
Ficamos sentados com nossos pensamentos e emog¢oes de um modo nao
reativo, sem necessidade de descarrega-los na realidade externa. Desse modo,
libertamos a nds e aos outros do emaranhado emocional que se origina de
estarmos nas garras do condicionamento do nosso passado.

Como isso afeta nossos filhos? Imagine que, como pai ou mae, o pensamento
lhe ocorra: “Meu filho, ou filha, ndo me escuta.” Ou vocé comeca a sentir:
“Estou sendo desrespeitado.” Em vez de interpretar isso como: “Meu filho é
desrespeitoso”, ou “Sou um pai que nao tem jeito”, vocé se senta com seus
pensamentos e emocoes. “Por que estou me sentindo provocado?”, voce se
pergunta. Talvez venha a perceber que se sente impotente em alguma area da
sua vida que nao esta relacionada com a paternidade, e seu filho esta
simplesmente ativando esse sentimento. Ou, quem sabe, perceba que seu
filho esta provocando os sentimentos de impoténcia que sentia quando
crianca. Ao se tornar consciente desses sentimentos, vocé nao age com seu
filho de acordo com o que esta pensando ou sentindo, mas, pelo contrario,
responde de um lugar mais centrado. Mesmo que seu filho precise ser
corrigido, o modo como isso é feito é menos cego, menos personalizado.

Ao aprender a ndo reagir a todos 0s seus pensamentos e emocoes, VOCé
demonstra aos seus filhos que os pensamentos e as emocoes deles ndo
precisam despertar uma reacao, mas podem ser usados para lhe ensinar algo
sobre vocé mesmo. Quando seus filhos descobrem o poder de ficar sentados
com seus pensamentos e sentimentos, o proprio espaco interior deles se abre
de modo que criam uma conexdo com 0s seus verdadeiros seres.

Ao observar nossos proprios pensamentos e emocoes a medida que crescem e
se acalmam, passamos a observar o mundo a nossa volta. Isso acarreta
aprender que a realidade simplesmente €, 0 que nos capacita a responder de
um estado neutro. Afinal de contas, a realidade é neutra, permitindo-nos
interpreta-la como preferirmos.

Enquanto nos concentramos na nossa respiracao, nos perguntamos: “O que na
caracteristica como ¢é da realidade nao estou querendo me render e aceitar?”
Quando conferimos o nosso termometro interno antes de agir, nds nos



habilitamos a vir de um lugar consciente. Permitimos que a realidade se
revele porque ndo experimentamos mais um forte impulso para lhe impor o
nosso “eu”. Nesse estado, estamos livres simplesmente para experimentar.

Quando ndo conseguimos lidar com a vida na sua forma como é, tendemos a
nos envolver seja num comportamento que prejudique os outros, tal como
controle ou raiva, seja num comportamento derrotista, como comer demais,
trabalhar demais, malhar demais, beber demais, automedicar-se ou usar
drogas ilicitas, enquanto esperamos que as coisas cheguem a sua forma
“deveria ser”.

Ao aprendermos a reagir a vida como ela €, os momentos mais comuns
tornam-se ferramentas de aprendizado que mostram aos nossos filhos como
eles podem se desligar da forca do seu préprio voluntarioso ego. Por
exemplo, se quebramos um ovo sem querer, dizemos: “Ah, o ovo quebrou.
Acho que eu ndo estava prestando atencdo.” Se estamos presos num
engarrafamento, em vez de nos queixarmos, dizemos: “Isso acontece as vezes
e ndo temos controle sobre isso. Entao vamos aproveitar para jogar um jogo,
cantar uma cancao ou apenas descansar.” Desse modo, nossos filhos
aprendem a nao se sentirem ameacados pelos reveses da vida. Eles
descobrem que ndo somente é possivel ficar tranquilos nesse espaco sem se
sentirem ansiosos ou emocionalmente reativos, mas também que pode ser um
lugar divertido.

Tendo dito isso, quero deixar claro — como enfatizei antes — que nao estou
falando de abordar a vida de uma maneira: “Eu sou feliz”, que ndo é de modo
algum a mesma coisa que ser real. Estou falando de aceitar que uma situacao
€ o que ela é. Ai entdo descobrimos como usar melhor a situagdo para o
beneficio de todos. O fato é que as vezes a vida nos presenteia com situagoes
injustas.

Um exemplo é o dia que levei minha filha de trés anos ao médico para uma
consulta marcada para as 7h30 da manha. Quando tivemos de esperar duas
horas e meia até o médico nos atender — muito tempo para uma crianca de
trés anos —, eu fui franca. O médico se desculpou muito e prometeu que isso
ndo ia acontecer de novo. Foi benéfico para minha filha me observar falando
de um lugar de sentimento.



Reagir de um estado mental neutro nado significa necessariamente que a nossa
reacao € neutra. Pelo contrario, ela tem uma qualidade como é feita sob
medida para uma situacao como €é, nao contaminada por um forte
condicionamento no passado. Por essa razao, é facil deixar passar, uma vez
que resolvemos nossas emocoes no aqui e agora.

Como podemos diferenciar quando é apropriado dizer o que a gente pensa e
quando ndo é? A diferenca esta no lugar de onde nds estamos vindo. Estamos
vindo de um estado egoico inconsciente, de modo que impomos 0 nosso
condicionamento do passado a nossa realidade presente? Ou estamos tendo
uma reacao auténtica do momento presente que é adequada a situacao diante
de nos?

Meus comentarios para o médico ndo estavam baseados num passado
inconsciente, mas numa situacao que cruzava os limites das boas maneiras e
da elegancia. Eu estava honrando os meus limites. Porque eu nado estava
cegamente provocada com base no meu passado, fui capaz de falar com
suavidade e firmeza. Eu ndao me sentia pessoalmente ferida nem tinha
necessidade de ferir o outro. Depois de ter expressado meus sentimentos, fui
capaz de ndo me importar mais com o assunto. Quando sentimos uma
compulsdao para mudar o ponto de vista do outro, ou entao permitir que ele
nos provoque até um estado de irresistivel emocao, ndo estamos mais
conscientes, mas em ego.

Aprender a nos desligar de pensamentos e emocoes, e consequentemente das
circunstancias externas, pode ser desconcertante. NOs nos perguntamos: “Isso
significa que vou deixar de amar os outros? Nao vou mais me importar com
nada? Vou me tornar uma pessoa fria e sem sentimentos?” Nos ver
destituidos de drama emocional é no inicio perturbador. Tornar-se
confortavel com esse novo estado de questdes internas, acostumar-se a levar
uma vida livre de dramas, requer que se passe por um periodo em que a vida
pode parecer vazia. Isso porque nos sentimos como se estivéssemos perdendo
um senso de conexao com o mundo real. No devido tempo, percebemos que
nao estamos perdendo nada, mas aumentando a nossa conexao com o todo da
realidade.

Quando nossos filhos observam que estamos menos apegados ao drama
emocional, eles acompanham. E descobrem que pensamentos e emoc0es nao



passam de pensamentos e emocoes.



ESTA TUDO NA INTERPRETACAO QUE LHE DAMOS

Deixe-me dividir com vocé um exemplo de que a forma como imaginamos a
nossa experiéncia faz um mundo de diferenca. Um jovem de dezesseis anos
sofre de problemas relacionados com autismo, que sao acompanhados por
fortes ataques de panico e paranoia. Seus ataques de panico o deixam
ansioso, ele acha extremamente dificil confiar em alguém, o que o leva a
dramatizar ou se retrair. Consequentemente, tem muita dificuldade para
socializar com seus colegas e até para sair de casa. Sair com ele é uma
experiéncia penosa visto que os ataques de panico acontecem a qualquer
hora, em qualquer lugar, e deixa-lo sozinho em casa também nunca é uma
opc¢ao. Num dia bom, ele pode ser divertido, calmo, relaxado; infelizmente
esses dias sdo raros.

Os pais desse adolescente sao os mais dedicados que ja conheci, tendo
alterado toda a sua vida para cuidarem da deficiéncia do filho. Embora
estejam com ele 24 horas, sete dias na semana, nem uma vez nos dois anos
em que trabalhei com o garoto eles perderam a paciéncia ou mostraram
qualquer sinal de frustracao. Eu perguntei ao pai: “Como vocés sdo tao
pacientes, amorosos e esforcados? Nao tém vontade de se zangar e berrar
para o mundo e gritar: ‘Isso ndo € justo’?”

Ele olhou para mim, intrigado: “O que ndo é justo?”, perguntou. “Que meu
filho seja como ele é? Ele é meu filho, e eu o aceito totalmente. Se ele é
dificil, isso significa que preciso ser mais paciente. Se esta assustado, preciso
ser mais delicado. Se esta ansioso, preciso lhe dar mais conforto. Eu lhe dou
0 que ele precisa de mim porque estou aqui para isso.”

Aqui estava um homem que havia escolhido viver o seu destino de boa
vontade. De jeito algum fazendo o papel de vitima, ele havia escolhido nao
apenas sobreviver, mas prosperar diante desse desafio. Compreendendo
plenamente a sua responsabilidade e papel na dinamica, ele sabe que a sua
abordagem com o filho tem o poder de definir as suas realidades em



conjunto. Como um participante na integra, ele considera a sua vida uma
aventura, ndo importam as desvantagens.

Vencedores na aventura da vida ndo estdao focados apenas em por que a vida
se apresenta dessa forma, mas, pelo contrario, concentram-se no seu desejo
de crescimento. Aceitando a realidade como ela é, percebem que a vida é
COmo 0 0ceano, com aguas que as vezes estdo calmas e outras vezes
tumultuosas, e se ajustam para seguir com o fluxo. Avaliando a energia ao
seu redor, renunciam a sua agenda de como a vida “deveria” ser e reagem as
suas situacOes nas suas formas como é, com flexibilidade emocional, em vez
de rigidez. Precedendo a intelectualizacao, eles véem de um lugar de intuicao,
com uma sabedoria que reconhece que nao se pode jamais saber o “porqué”.
Em vez de buscar impor a sua vontade a realidade, eles aprendem com ela,
abordando tudo que lhes acontece como estudantes, no lugar de vitimas.
Sabem que, com frequéncia, quando a realidade trabalha ao contrario de
nossos decretos, as joias da coragem e da esperancga brilham. Sabem como
moldar suas experiéncias dentro de uma filosofia que valoriza o fracasso
como o maior professor da vida. Quando tudo € visto como uma
oportunidade para crescimento, o “bom” e o “ruim” sdao duas faces de uma
unica moeda de autodesenvolvimento.

Quando moldamos nossas experiéncias de um modo que nos permita extrair
delas um sentido maior, vemos tudo na vida como um sabio professor. Até a
pior das ofertas da vida sdo consideradas um chamado para nos tornarmos
nosso eu superior, de modo que nossos momentos de maior fraqueza se
tornam os mais transformadores.

Se vemos a vida como um guia sabio, cada circunstancia esta repleta de
oportunidades para ensinar nossos filhos a dar, receber, a humildade, a
paciéncia, a coragem e o amor. Temos apenas que estar dispostos a identificar
essas oportunidades em meio ao lixo. Quando ensinamos nossos filhos a
encontrar a licdo emocional por tras de cada experiéncia, nds os ensinamos a
aceitarem as suas vidas com prazer. Eles ndo precisam mais se ver como
vitimas. Pelo contrario, sdo capazes de se apegar a uma nocao de autonomia.

Quando nos confrontamos com situacoes e relacionamentos que menos
esperamos, e talvez nem queiramos, temos uma chance de ativar a nossa
capacidade de criar sentido e proposito. Muitas vezes isso requer fé de que o



que esta acontecendo € para o nosso beneficio. Em qualquer situacao, pode
haver oportunidades ocultas para novas descobertas sobre nés mesmos e o

nosso mundo. Existem certamente oportunidades para nos tornarmos mais

pacientes, humildes e piedosos. Por essa razao, explorar com nossos filhos
questOes como:

Como essa experiéncia o fez se abrir?

O que precisa acontecer para voce se render a essa experiéncia?

Existe alguma coisa a que voceé esteja resistindo ou algo de que tenha medo?

O que voce vai levar dessa experiéncia para a proxima?

Quando nossos filhos nos observam processar as experiéncias e lidar com a
vida como se ela estivesse repleta de ricos sentidos e oportunidades para
crescimento, é assim que abordarao seus proprios desafios. Vao aprender a
serem amigos de suas experiéncias e confiar que elas existem para aproxima-
los mais da autenticidade.

Abordando a parentalidade com essa filosofia, comunicamos aos nossos
filhos a seguranca de que a vida ndo é para ser temida e resistida, mas que ela
tem infinita sabedoria em todas as suas formas, cores e dimensoes.
Ensinamos os nossos filhos a aceitar situacoes sem reagir a elas, sem lutar
contra elas. Dessa maneira, aprendem a se tornarem cocriadores de suas
vidas, vendo-as como parceiros com 0s quais crescer, nao um inimigo a ser
conquistado.

A vida esta aqui para ser o nosso professor, nosso guia e Nosso parceiro



espiritual. Estamos aqui para revelar a nossa inconsciéncia e integra-la. Para
esse proposito, nosso passado reaparece no nosso presente. Nossa habilidade
para nos libertarmos de suas sombras vai determinar como o nosso futuro
sera livre. Cada experiéncia aparece diante de nés para nos ensinar mais a
respeito de nds mesmos. Quando a realidade nao vai de acordo com nossas
expectativas, em vez de reagir nos dizemos: “Renda-se, abandone,
desapegue-se, examine a expectativa.” Os pensamentos e as emocoes Sao um
reflexo de nosso estado interior e exigem observacao, nao reacao.

Forjamos uma conexdao com nosso ser interior numa base de momento a
momento. Sem medo de ficarmos sentados na nossa solidao, invocamos a
tranquilidade interior. Isso nos possibilita fazer uma pausa antes de
interpretarmos algo e reagirmos a nossa interpretacdo. As vezes a realidade
nos apresenta licoes de um modo muito duro e severo, mas as aceitamos com
calma e confianca, sabendo que esses momentos vieram para nos ensinar o
que precisamos para crescer. Em vez de escolher o que gostamos ou nao
sobre a nossa realidade, somos gratos a todo o contexto por ser um sabio
professor, até seus aspectos desafiadores.

Quando podemos enxergar nos outros o que vemos em nds mesmaos,
percebemos que estamos todos conectados e desejamos uma conexao maior.
Somos, portanto, humildes antes de tudo, sabendo que ndo somos mais nem
menos do que os outros, e que quando servimos aos outros Servimos ao Nosso
ser interior. Na verdade, a melhor maneira de darmos aos outros é entrando
na nossa condicao interior e integrando-a.

A licdo mais valiosa que vocé pode ensinar aos seus filhos é que a vida é o
desdobrar do eu consciente. Quando vocé lhes mostra que a chave para a
satisfacdo esta em aceitar as situacoes sabias em que a vida nos coloca, vocé
esta lhes ofertando uma grande dadiva. Com essa perspectiva, eles serdo
amigos da vida, sabendo que ela busca ser benigna para eles até quando as
suas licOes podem parecer severas. Quando virem que podem transformar
cada experiéncia em outra que aumente a autoconsciéncia e promova o
crescimento, eles aprendem a considerar a vida como um amigo, um parceiro
intimo na sua jornada para a autoconsciéncia.



CAPITULO 7

O DESAFIO DE TODA UMA VIDA

O Primeiro Ano de Vida e os “Terriveis Dois
Anos”

Na danca de pais e filho, n6s nos afetamos de modos complexos, moldando-
nos mutuamente e deixando as nossas marcas na psique um do outro. Por
essa razdo, cada um dos estagios de desenvolvimento de nossos filhos
providencia um abundante espaco para a evolucdo tanto dos pais como do
filho, oferecendo-nos portais para uma experiéncia mais consciente de nos
mesmos COmo pais.

Visitas ao consultorio do pediatra em geral nao envolvem conversas sobre a
conexao intima entre pais e filhos. Nem elas colocam em foco o imperativo
que temos como pais de nos tornarmos cientes de nossa inconsciéncia e como
isso afeta o desenvolvimento de nossos filhos muito mais do que se eles
aprendem cedo a ler e escrever ou a escola que frequentam. Ainda mais na
sombra esta o fato de que, assim como existem marcos fisicos e intelectuais
que desejamos que nossos filhos alcancem, a jornada da parentalidade nos
presenteia como pais com marcos espirituais que precisamos alcancar.

O significado emocional e espiritual de cada estagio do desenvolvimento de
nosso filho é muitas vezes obscurecido pelo que pensamos serem
preocupacoes mais “praticas”, tais como nutricdao, padroes de sono e
problemas de comportamento. Por essa razao, para identificar esses marcos,
nossos olhos precisam estar treinados para ver cada estagio do
desenvolvimento de um modo que transcenda o fisico e o cognitivo, indo, ao
invés, ao amago da questdo — o relacionamento espiritual entre pais e filho.



A transicdo para a parentalidade é complexa, exigindo que capitulemos a uma
irrevogavel perda da nossa identidade como até entdo a conhecemos. Para
criar o espago interno exigido para aceitar cuidar de um novo espirito, os
pilares do nosso velho estilo de vida devem ruir. Quem éramos antes de nos
tornarmos pais nao existe e ndo pode existir com a mesma ferocidade.
Quando os filhos entram na nossa vida, o impacto deles € indelével, e somos
entdo obrigados a nos reinventar.

Se virmos os varios estagios do desenvolvimento de nossos filhos nao so6
pelas lentes de como eles progridem de acordo com uma escala ou
comparagao com 0s outros, mas como uma oportunidade de crescimento
espiritual e emocional para ele e para nos, comecamos a andar por esse
caminho como parceiros espirituais, encontrando afinidade no que cada um
oferece ao outro.

Vamos ver as licOes espirituais na criacdao de nossos filhos em secoes.
Depois, no capitulo seguinte, vamos tratar dos anos escolares.



LICOES DA INFANCIA PARA OS PAIS

Assim que chegamos a porta de casa com a nossa trouxinha de felicidade, o
nosso estilo de vida muda. Sé pelo fato de alimentarmos nossos bebés numa
programacado nao sujeita aos nossos ritmos circadianos € uma enorme
mudanca. Quando deixamos de ser individuos por nés mesmos para ficarmos
a servico de nosso bebé, nossas fronteiras se estendem além de qualquer coisa
que podiamos ter imaginado. Recorrer a nossa capacidade de amar e servir ao
outro é ao mesmo tempo profundamente emocionante e um choque.

Na fase de bebé, a agenda espiritual basica gira em torno de unidade e unido.
Isso é quando a ligagdo mais profunda acontece. Filhos e pais se impregnam
uns nos outros, sincronizando ritmicamente corpo e mente. A respiracao, 0s
choros e olhares da crianca fundem-se com a caracteristica original biologica
e psicologica, criando um novo modelo. O estado mental dos pais, incluindo
fantasias, medos, inibices e coragem, é registrado no corpo do bebé de modo
celular. Tudo fica armazenado, enriquecendo o sangue, deixando a pele mais
macia, reforcando os musculos.

O modo como os pais de uma crianca explodem em gargalhadas, ou sorriem
hesitantemente, recebem bem a chuva no rosto ou correm para se abrigar,
aceitam seus temores ou curvam-se envergonhados, convidam desafios ou
sucumbem a duvida, entram em panico ou aquietam calmamente o seu bebé
quando ele chora — tudo isso é notado pelo bebé, que est4 absorvendo. E
entdo que os tijolos e o cimento da nocao de si mesmo sao dispostos, é
quando os pais formam pela primeira vez as suas identidades como
cuidadores e educadores.

Infancia é seguranca psicologica e conforto fisico. A crianca aprende as
primeiras vogais da sua linguagem espiritual e grava a primeira marca da sua
assinatura espiritual. Como seus pais e primeiros cuidadores respondem as
suas principais necessidades fisicas e criam uma nocdo de unidade, monta-se
0 cenario para todas as dinamicas posteriores entre pais e filho. Sem ter ainda



uma nocao clara de quais sdo os seus limites fisicos, o bebé precisa ser
mantido proximo do corpo de seus pais ou cuidadores para se sentir seguro e
protegido. Assim, ele aprende a confiar no seu mundo externo e desenvolve
uma nocao de seguranca.

Através do dar e receber, crianca e pais aprendem a estar numa unidao
simbiotica, cada um contribuindo para o crescimento do outro. Embora
pareca que o relacionamento é principalmente de mao tinica, com os pais
servindo ao bebé, é pelo constante servico que nossos bebés nos permitem
acesso as nossas profundidades espirituais. As demandas por cuidados de um
bebé nos fazem mergulhar no nosso amago, onde descobrimos que temos a
capacidade de dar, servir e alimentar com a intensidade exigida. Assim, nosso
bebé nos mostra a nossa habilidade para transcender nossos proprios desejos
egoistas e nos tornarmos presentes para o outro. Dessa maneira, os bebés sao
reflexos de nossa profunda humanidade.

Nesse estagio, é como se 0 nosso ser estivesse dizendo ao do nosso filho:
“INdo sei mais onde vocé comeca e eu termino. Dias e noites se misturam
numa névoa de brilho e fadiga. Eu sou elastico, borracha e cera. Curvo-me a
sua vontade sem resisténcia, sem limites, transparente como vidro. Mesmo
quando vocé ndo esta comigo, eu estou com vocé, imaginando vocé. Nao ha
momento que eu exista separado de vocé.”



UMA JORNADA DE
AUTODESCOBERTA

Sejam quais forem as imagens que tivemos do que seria a jornada da
parentalidade — fantasias de momentos réseos repletos do perfume do corpo
de nossos bebés, o inegavel prazer de pega-los no colo, a sensacgdo de ter
criado uma nocao de familia e continuidade —, quando a parentalidade desce
sobre nos, descobrimos as nossas fantasias ruindo a nossa volta diariamente.

Como um bebé precisa de quem cuide dele 24 horas por dia, sete dias por
semana, os primeiros anos de parentalidade sdo tao exaustivos como
excitantes, tdo comuns e rotineiros como sao espetaculares. Dar ao nosso
bebé o que ele precisa na hora é uma enorme responsabilidade psicol6gica e
emocional que tem o potencial de nos drenar energia e sanidade,
especialmente se ndo temos ajuda adicional. Se também estamos fazendo
malabarismos com uma carreira, ela pode nos exaurir além de todos os
limites concebiveis, empurrando-nos para a beira de um colapso psicologico.
Ao descobrirmos que 0 nosso tempo nao nos pertence mais, chegamos a
profunda conclusao de que ndo podemos mais chamar de nossa a nossa
propria vida. Alguém esta no assento do motorista, as necessidades de outra
pessoa sao mais importantes.

O relacionamento que compartilhamos com nosso bebé s6 pode ser descrito
como uma danca energética profundamente intima em que almas se unem e
destinos se fundem. Quando nos abrimos para essa percep¢ao, com
minusculos passinhos nosso bebé entdo nos faz valsar até o nosso amago.
Sentimos com uma nova intensidade: amor, culpa, medo, angustia, confusao,
inseguranca, incrivel exaustdo. Nunca tendo tido que cuidar de outro ser
assim, somos jogados na orbita do incessante dar, que nos confronta com
nosso eu superior assim como com o inferior. Descobrimos partes de nos
mesmos que ndo sablamos existir — a nossa capacidade de amar, dar e servir,



e correspondentemente o nosso desejo de controle, poder, valorizagao e
perfeicao.

Visto que bebés vivem no momento, livres de qualquer agenda ou desejo de
manipular, ndo podemos nos apegar a fantasias do que “deveria” estar
acontecendo se vamos nos envolver com eles. Como para um bebé cada
momento € radicalmente novo, ndo existe agenda nem previsibilidade.
Acordado durante horas numa noite e dormindo profundamente na noite
seguinte, com colicas e irritadico num momento, balbuciando encantado no
seguinte, os primeiros seis meses de um bebé especialmente determinam que
nos tornemos receptivos ao constante turbilhdo e caos até que se crie uma
rotina. A primeira infancia é realmente um cenario é o que é, onde se apegar
ao desejo que fosse diferente é uma busca inttil e enorme desperdicio de
tempo. Por mais impotentes que os bebés sejam, eles é que estdao no total
controle de seus horarios e necessidades. NOs existimos simplesmente para
servir.

Servindo, prestamos a nds mesmos um servico. Ao longo do cuidado diario
do nosso bebé, descobrimos a expansao sem fronteiras do nosso coragao,
tocando a nossa ilimitada capacidade de compaixdo e amor incondicional.
Como ndo estamos acostumados a viver no momento atual e a estar
sintonizados com as necessidades de outra pessoa de maneira tao intensa, o
convite para estar presente para o nosso bebé ¢ um desafio. Viciados como
somos no foco incessante nas nossas proprias necessidades, estar presente
para o nosso bebé pode ser intimidante, arrasador. Aqueles que reunem
coragem para assumir o desafio descobrem que o ato de dar afrouxa a garra
sobre seus egos, oferecendo-lhes uma chance de viver na zona do ndo eu.
Como nossos filhos nos levam além das estreitas necessidades do nosso ego,
ficamos intimos com nosso potencial para o altruismo.

Reconhecer a nossa capacidade de altruismo é particularmente crucial
durante esse estagio de desenvolvimento do nosso filho, porque o reflexo de
um bebé nos olhos dos seus pais € a unica validacao da sua experiéncia
interior. Imagine se um bebé esta aborrecido, mas, em vez de refletir de volta
o aborrecimento, a mde comeca a rir ou fica zangada. Essa crianca
experimenta uma grave dissonancia, ficando confusa. Se a mae se identifica
com ela através de um tom de voz tranquilizador e um abraco confiante, o



bebé se sente validado na sua emocao e vai se permitir ser acalmado. Assim
ele aprende a estar centrado.

Devido a nossa propria preocupacao mental, as vezes podemos simplesmente
ser incapazes de responder ao nosso bebé de uma forma auténtica. Podemos
estar preocupados demais com nossos proprios problemas para estarmos
realmente presentes com o nosso filho. Por exemplo, estamos tristes por
alguma coisa, talvez sejamos incapazes de refletir uma sensacao de alegria.
Nesses momentos, talvez nos vejamos perguntando: “Como posso acalma-lo,
se estou numa tempestade internamente? Como posso devolver o seu sorriso,
se estou chorando por dentro? Como posso acalmar os seus medos, se eu
mesmo estou tremendo? Como posso deixar que vocé se encontre, se eu
mesma estou perdida?” Esses momentos estdo fadados a nos acontecer
ocasionalmente. Criar um filho muitas vezes exige que deixemos a nossa
latejante dor de cabeca, a tristeza ou o desanimo de lado e nos concentremos
nas necessidades dele. Nessas ocasides, a saida para o nosso sofrimento é
através dele. Simplesmente permitimos que a nossa dor seja o que ela é e
simplesmente estar com ela da melhor maneira possivel.

Criar filhos conscientemente nao é “fazer a coisa certa” o tempo todo, mas
evoluir juntos. As criangas sao muito magnanimas, e nao sao
irreparavelmente prejudicadas por esses momentos em gue nao SOMos
eficientes. Pelo contrario, elas aprendem a aceitar as préoprias limitacoes
quando nos veem aceitar as nossas.

Quando servimos aos nossos filhos de um modo razoavelmente consistente,
respeitando a sua dignidade como nossos parceiros espirituais e amigos,
entramos num estado de humildade e gratidao. Retribuimos porque
recebemos muito. Fazendo isso, criamos um circulo de afinidade duradoura e
regeneracao espiritual.



UMA CHANCE DE RECUPERAR O SEU RITMO

Com um bebé precisamos estar presentes quando ele esta com sede, com
fome, quando chora, precisa trocar a fralda, deseja brincar e quer dormir. Isso
pode ser um desafio, especialmente para aqueles de nés que estdao apegados
aos estilos tradicionais de vida e de relacionamentos, que estao centrados na
verbalizacado, intelectualizacdo e desempenho. A primeira infancia é tudo
menos isso.

Como os bebés nao operam no reino verbal e intelectual, mas numa
existéncia sonhadora suspensa entre sono e vigilia, nem aqui nem ali, somos
incapazes de nos comunicarmos com eles pelos meios tradicionais, o que
torna a nossa tarefa ainda mais dificil. Responder a essa dificuldade exige que
suspendamos todos os modos anteriores de conhecer e nos relacionar, e entrar
na energia pura do nosso bebé.

Um bebé nos expde a um ritmo de vida que ja perdemos. A necessidade de
experimentar a unidade com nosso bebé requer que olhemos para esse estagio
inicial como uma época de reducao de velocidade. Temos que nos acalmar e
nos manter firmes enquanto cuidamos do beb€, ninamos para dormir ou
trocamos mais uma fralda.

Um periodo de nao produtividade, esse estagio no desenvolvimento do nosso
filho nos pede que larguemos todos os apegos ao lugar onde estivemos ou
para onde estamos indo, clamando, ao invés, pela nossa percepcao de que
este momento, aqui e agora, € o unico momento importante. Um bebé
convida: “Estou aqui. Fique comigo.”

Para estarmos totalmente presentes para as necessidades de nossos bebés é
preciso que relacionemos todas as outras exigéncias com uma prioridade
mais baixa. Somente capitulando a nossa nova situacao podemos aceitar a
beleza do lugar onde estamos agora. Quem entre nos se mostra sensivel
descobre que nao ha nada mais importante — nem nossos passatempos,



amigos, estilo de vida ou carreira.

Devido ao ritmo lento e aos minusculos desenvolvimentos de um bebég,
somos desafiados a mudar de velocidade, intensidade e direcao de todo o
nosso estilo de vida. Percebemos rapidamente que “sucesso” na vida de um
bebé é medido de um modo totalmente diferente. Uma “grande” coisa é um
sorriso, o balancar de uma perna ou um chocalho na maozinha. Esses sao
marcos.

Para alguns pais, reconfigurar a sua nocao de “grande” e saborear o diminuto
e comum pode ser mesmo um salto. Mas € nesse desmantelar de ego do seu
apego ao extraordinario, ao maravilhoso, ao dramatico, e ao espalhafatoso
que nossos bebés nos oferecem as licoes espirituais mais necessarias. Na
habilidade que eles tém de nos atrair para um estado atencioso de
receptividade, focalizado nos seus pequenos arrotos, suspiros, COrpos macios
e ndo resistentes, unhas em miniatura e olhar arregalado, aprendemos a sentir
prazer na abundante extraordinariedade do simples momento.

Nenhuma fase no desenvolvimento de seus filhos lhe oferece uma
oportunidade melhor de aprender o poder do ser momento a momento do que
a primeira infancia. Sem paralelos na sua capacidade de levar os pais mais
movidos pelo ego a um estado de alma mais profundo, mesmo que apenas
por alguns instantes de cada vez, o aparente vazio de estar apenas com seu
bebeé é rico de plenitude espiritual. Essa é a janela para mudar a sua vibracao
espiritual.

Bebes, por sua capacidade de se envolverem no mundo deles de modos tao
simples, mas despertos, nos obrigam a entrar num estado de presenca
envolvida. Nossos bebés nos pedem para arrulhar com eles, fazer caretas que
imitam as deles, e aperta-los nos bracos por nenhum outro motivo sendo o de
que desejam ser apertados. Se compreendessem a nossa linguagem,
poderiamos lhes dizer: “Vocé exige que eu olhe para vocé com total atencao,
que deixe de lado o meu cansaco, os meus problemas, preocupacoes, e que
fique aqui plenamente, corpo, mente e alma. Ndo sabia que isso podia ser tao
dificil.”

Se fracassar em aceitar as licGes espirituais do primeiro ano de vida do seu
filho, voce perde a oportunidade de acessar novas partes de si mesmo. Preso



aos seus estilos estabelecidos, vocé compromete apenas um pedaco de si
mesmo nessa aventura. Para ser realmente capaz de acessar as joias desse
estagio profundamente espiritual do desenvolvimento do seu filho, vocé
precisa respirar fundo e mergulhar no oceano. O grau de transformacao
interna que vocé experimenta sera diretamente proporcional a profundidade
do seu mergulho.

Uma vez capaz de entrar no espaco sagrado da primeira infancia respeitando
o seu significado espiritual, vocé colhe os frutos. Ndao somente o seu filho
crescera, mas vocé também. Conforme vocé se expOe a um jeito de ser
diferente, por meio do qual vocé se torna capaz de se conectar ndao s6 com
seu bebé, mas também consigo mesmo, vocé vai descobrir a sua profunda
conexao com tudo na vida. Vai se expor ao que realmente significa viver no
presente, livre do passado e do amanha.



QUANDO A CRIANCA COMECA A ANDAR: UM PLANETA TODO
SEU

Na emergente danca de individualidade e unidade, de separacao e unido,
nossos filhos aprendem primeiro a curtir simplesmente estar no abrago seguro
do casulo dos pais. A medida que avancam para os dois anos, eles comecam
cada vez mais a explorar a sua individualidade e independéncia. Depois, nos
anos escolares, aos poucos aprendem a colocar o fato de serem parte do todo
e serem individuos dentro da totalidade de uma forma equilibrada.

Quando surge o desejo de uma crianga de expressar a sua singularidade, é o
anuncio de uma época dificil para os pais. As criancas de dois anos podem
ser exasperantes, exaurindo a nossa paciéncia. Dizemos para virem aqui, e
elas vao ali. Dizemos sobe, e elas escolhem descer. Dizemos nao, e elas
gritam ou choramingam até termos fantasias inconvenientes do que fariamos
com elas se pudéssemos nos livrar dessa situacdo. Imprevisiveis e
impetuosas, manipuladoras e querendo chamar atencao, elas podem ser mal-
humoradas, carrancudas, grudentas, rebeldes, bagunceiras e tempestuosas.
Passamos horas levando-as para atividades, combinando diversdes com
amigos, preparando a sua festa de aniversario, e, no entanto, sao ingratas e
exploradoras. Vorazes na sua ganancia, elas nos amam quando querem
alguma coisa, enquanto no momento seguinte ¢ como se ndo existissemos.

O mundo da crianca que comeca a andar € um planeta todo seu. Nada nos
prepara para o ataque furioso da sua raiva ou a carinhosa confusdo da sua
independéncia em desenvolvimento. ReacOes surgem aparentemente do nada,
depois ou desaparecem com a mesma rapidez ou vao se alongando durante o
almoco, a hora de brincar e o jantar. A crianga que € um anjo num minuto
pode virar um louco furioso no minuto seguinte. A doce criancinha pode se
transformar num terror mordedor de dedos num instante.

A crianca que esta comecando a andar ndo € apenas emocionalmente volivel,
mas, com frequéncia, irritantemente inconsolavel. Embora os medos da



crianca que esta comecando a andar sejam basicamente imaginados, eles sao
percebidos como muito reais. Ela tem a notavel capacidade de lembrar o que
quer e persistir até suas exigéncias serem satisfeitas. No entanto, tem a
surpreendente habilidade de ignorar as coisas pelas quais nao se interessa.
Quase tudo na vida de uma crianca que esta comecando a andar é exagerado
— frustracdo exagerada e excitacdo exagerada. Essa é uma fase caotica na vida
dela, tanto emocional como fisicamente. Confusa, mal definida, desordenada,
sempre mudando e imprevisivel, ndo ha respostas claras aqui. Nenhuma
vassoura é larga o suficiente para varrer a poeira, a areia e sujeira dessa fase.

Embora essa etapa com frequéncia pareca impossivel tanto para os pais como
para a crianca, é realmente magnifico testemunhar. Essa é a fase em que a
nocao de identidade dela comeca a desabrochar, conforme comeca a explorar
a sua criatividade, curiosidade e independéncia. As criancas que estao
comecando a andar sdo espetaculares, invenciveis em suas fantasias,
ilimitadas em seu potencial. Querem voar alto no céu, velejar pelos sete
mares, explorar o mundo e ficar acordadas até de madrugada.

Quando uma crianca comeca a se compreender como um ser separado com
desejos unicos, € um momento revelador tanto para os pais como para ela. A
capacidade de uma crianca nessa fase de se separar do seu abraco seguro
baseia-se fortemente na sua habilidade em liberta-la. A maneira como vocé
negocia a delicada danca entre deixar ir e ainda estar presente determina a
facilidade com que ela que esta comecando a andar sera capaz de se definir
como, ao mesmo tempo, conectada a vocé e separada de voceé.

Conforme se libera o vinculo simbiético inicial e se cria espaco para pais e
filho mesclarem-se como individuos, a identidade tinica de uma crianca
comeca a florescer. A medida que essa identidade floresce, vocé
provavelmente vai se pegar pensando: “O seu temperamento esta brotando.
Ele sacode, chacoalha e me surpreende. Vocé é realmente a sua propria
pessoa. Qualquer ilusdo que tive de que vocé era minha criacao esta se
dissolvendo.”

Como a primeira infancia, esse estdgio de desenvolvimento da aos pais uma
oportunidade para o seu proprio desenvolvimento espiritual. O primeiro
mandato desse estagio é reconhecer quem seu filho sera, em oposicao a quem
vocé pensa que ele deveria se tornar. Com essa finalidade, conectar-se



realmente com o temperamento particular desse individuo tnico € essencial.

O estagio em que a crianca estd comecando a andar é mesmo complicado. E a
primeira vez que ela é capaz de exercitar autoridade sobre o seu mundo. Na
sua busca pela autodescoberta, ela vai tropecar em muitos obstaculos
externos. Entretanto, o maior impedimento serdao os que ela enfrenta
disfarcados de nossas expectativas nao realistas.

Na sua jornada em direcao a independéncia, o que uma criancinha pode fazer
por si mesma € muitas vezes negado por nossas imposicoes. Raramente a
permitimos encarregar-se do seu proprio progresso. Em vez disso,
incentivamos nossos filhos o tempo todo ou entdo os refreamos. Quando
rondamos, encorajamos e lisonjeamos para conseguir os resultados que
achamos importantes — fazer com que beijem pessoas que eles ndao querem
beijar, pedindo que representem como bonecos para que o mundo possa ver
CcOmo SOmos pais espertos, e exigindo que sejam responsaveis quando talvez
ainda ndo estejam prontos — nos lhes roubamos a espontaneidade.

Imagine ser uma criancinha no mundo complexo atual. Tudo € veloz e de
multiplas camadas. E tdo facil esquecer que essa fase significa espacos
abertos e caixas vazias — imaginacao livre e brincadeiras desimpedidas. Na
pressa de vermos nossos filhos andarem, falarem e aprenderem a usar o
troninho, perdemos o encanto de estar no momento.

Essa fase ndao nos oferece lugares seguros onde suspirar e descansar, visto
que nossos filhinhos passam de grudentos e lamurientos para imprudentes e
rebeldes. Constantemente nos puxando para o seu mundo de necessidades,
depois nos deixando de lado apds terem sido nutridos, eles nos ensinam a ndao
nos apegarmos a conjuntos de ideais fixos e expectativas.

Como a marca da fase em que a crianca esta comecando a andar esta em
constante evolucado, um dos principais desafios espirituais para os pais com
um filho nesse estagio é viver no desconhecido, o estado de pura descoberta.
S6 podemos fazer isso se estivermos confortaveis entre o que era e o que
ainda esta em evolucdo. Se formos sabios, aprendemos a viver no
desconhecido, pois a vida com uma crianca nessa fase é um convite constante
para o espontaneo, indefinido e inconcebivel.



Respondendo ao momento de uma forma engenhosa a todo instante, nossos
filhos que estdo comecando a andar nos convidam corajosamente a abracar
novos mundos, nos desafiando a sermos destemidos na criacao de uma
identidade mais auténtica para nés mesmos. Ao observarmos a insaciavel
curiosidade pela vida de nossos filhinhos, somos lembrados de que nos
também podemos participar do momento com total abandono, vivendo em
deslumbramento e €xtase.



QUANDO A CRIANCA COMECA A ANDAR E HORA DE PLANTAR
AS SEMENTES DA REPRESSAO

Assim como devemos permitir que o nosso filho que esta comecando a andar
exercite o seu direito a aventuras ilimitadas, devemos também lhe
proporcionar uma compreensao dos seus limites. Aninhada entre a primeira e
a segunda infancias, essa fase ndao sabe o que ¢ ldgica ou razao. Tudo ocorre
instintivamente, o que significa que impulsos com frequéncia atacam as
cegas. Impor uma nogao de lideranca em meio a toda essa descarga
energética é um desafio, mas esse € o0 estagio em que devemos semear as
primeiras sementes verdadeiras de repressao.

Pensamentos que nos ocorrem nesse estagio do desenvolvimento do nosso
filho sdao mais ou menos assim: “Vocé esta me testando constantemente para
descobrir até onde pode me forcar antes que eu ceda, até que ponto pode
berrar antes que eu o faca parar, até quando vai ser malcriado até que eu o
acalme. Vocé esta descobrindo as fronteiras do seu mundo. As vezes eu
hesito em deixar que voce saiba que veio com limites. Vejo o seu desejo de
ser um super-heroi e a sua fé de que é. Quero deixar a sua imaginacao se
inflamar. No entanto, devo também reprimi-lo e lhe dizer que, apesar do que
voceé acredita, ndo pode sair voando pela janela.”

Como a primeira incursao no reino das fronteiras, das repressoes e
negociacoes, a fase em que a crianga comeca a andar pode ser uma guerra de
vontades tanto quanto é a adolescéncia. Como impor limites, da melhor
maneira possivel, a curiosidade do nosso filho que esta comecando a andar
quando uma situacdo se torna perigosa? Onde estabelecer o limite? Até que
ponto muito é de mais, pouco € de menos?

Os pais percebem rapidamente que as necessidades de uma criancinha sao
muito diferentes daquelas de um bebé. Quando o primeiro “nao” é
pronunciado pelos pais e metabolizado pela crianca, a ideia de
comportamento aceitavel e inaceitavel é introduzida. Se esse “ndo” é



apropriadamente dito e consistentemente aplicado vai montar o cendrio para
todas as dindmicas comportamentais posteriores entre pais e filho.

Ao contrario da primeira infancia, nosso papel como pais nao é mais
simplesmente o de nutrir e estar, mas também é o de ser firme, consistente e —
se isso € 0 que nos é exigido ocasionalmente — de “cara mau”. Se falharmos
em semear as sementes da repressao quando nossos filhos estdo comecando a
andar, vamos achar muito mais dificil fazer isso aos doze anos de idade.

Repressdo, que é um topico do qual vamos falar em profundidade num
capitulo posterior, exige desenvolver musculos de conscientizacao. Disciplina
é basicamente a criacao de conscientizacao a todos os momentos. Na medida
em que isso estiver em primeiro plano na nossa mente, somos capazes de
funcionar como repressores de nossos filhos pequenos de um modo que é
espiritualmente regenerativo, exercitando a autoridade de uma forma
consciente, engajada e educativa.

Por exemplo, quando nosso filho de dois anos tem um acesso de raiva,
podemos nos afastar (supondo que estejamos num lugar seguro para isso), ou
podemos continuar presentes e calmos, como simples testemunhas. A rota
mais benéfica numa determinada situacao depende de como julgamos que
nosso filho que esta comecando a andar vai tolerar nossas acoes, o que
dependera do seu nivel de desenvolvimento e personalidade individual.
Qualquer um dos dois caminhos oferece a possibilidade de alertar a
criancinha de que existem fronteiras. Uma conscientizagdo afiada ira nos
guiar quanto a que abordagem usar.

O que eu quero dizer com “repressao”? Quando a crianga que esta
comecando a andar morde alguma coisa que ndo deveria ou tem uma crise de
raiva, precisamos lhe chamar a atencao e dizer: “Nao, isso nao ¢ legal.”
Podemos achar que estamos constantemente dizendo “ndo”, mas ndo acredite
nem por um momento que isso € um exercicio inttil. Embora seja importante
ser gentil, devemos ser consistentes e firmes ao estabelecer limites. Cientes
de que o nosso filhinho ainda existe num estado um tanto sonhador, ndao
queremos choca-lo para sair desse estado, mas precisamos comecar a
construir o contéiner dentro do qual ele vivera.

E essencial perceber que uma crianca que esta comecando a andar sO nos



chuta e morde porque nao sabe dizer: “Estou zangada com vocé.” Embora ela
chore e esperneie como se nos a tivéssemos privado de comida ha meses, o
que ela esta realmente dizendo é: “Me ajuda, estou infeliz.”

Se exibicOes de emocdo assustam vocé e a deixam ansiosa, vocé sera incapaz
de ajudar o seu filhinho a suportar o seu mundo interior. Isso significa ensina-
lo a lidar com as emocg0es que surgem no seu corpo quando lhe negamos algo
que deseja. Ainda bem que o vocabulario dele esta agora se expandindo
exponencialmente. Usando a ponte da linguagem, combinando representacao
de papéis e histérias contadas, podemos convidar o nosso filhinho ao mundo
da imaginacao e ajuda-lo a entender o seu mundo. Ao fazer isso, ele aprende
que pode sobreviver a insuportaveis emocoes e retornar a uma calma
centrada.

Mesmo que criancinhas comecando a andar queiram acreditar que podem
subir montanhas e chegar até a Lua, a verdade € que elas simultaneamente se
sentem impotentes diante da enormidade da vida. Para aliviar esse
sentimento, essa fase precisa ser uma época durante a qual as rotinas sao
ainda mais estabelecidas e limites fixados com mais firmeza. Conforme uma
programacao evolui, essas criangas aprendem a andar, falar, comer sem a
nossa ajuda, usar o penico e dormir na prépria cama. No devido tempo,
quando frequentarem a pré-escola, elas se separarao mais de nés como seus
pais.

Tendo curtido a unidade conosco no seu primeiro ano de vida e explorado a
sua individualidade como criancas que comegam a andar, nossos filhos agora
estdo prontos para iniciar a jornada de aprendizado para estar igualmente
separados e conectados no mundo mais amplo a sua volta. Assim eles
ingressam nos anos escolares, e entdao surgem novas oportunidades para nos,
como pais, de nos desenvolvermos espiritualmente com eles.



CAPITULO 8

DO PALCO CENTRAL PARA O ELENCO SECUNDARIO

A Oportunidade para o Crescimento
Espiritual de um Pai ou Mae nos Anos
Escolares

Nos primeiros anos de escola é quando nossos filhos aprendem uma grande
quantidade de informag0es diariamente, algumas das quais podem ser
descomunais, enquanto outros aspectos revelam-se libertadores.

Criancas dessa idade passam por fases de regressao durante as quais se
grudam nos pais, alternando com etapas de rejeicao a eles quando s6 querem
estar com o0s colegas. Elas sdo tao carentes e grudentas quanto sao autonomas
e desinibidas. Sao tao rebeldes e desafiadoras quanto sdo obedientes e
angelicais. Ainda extremamente temperamentais e dadas a mudancas de
humor, de outros modos elas podem manifestar uma maturidade que é
inspiradora.

Quando minha filha entrou nessa fase, eu me vi refletindo: “De repente vocé
descobriu amigos. Ndo sou tao importante, e por isso estou a0 mesmo tempo
aliviada e nostalgica. Agora vamos descobrir até que ponto é realmente forte
a nossa conexao uma com a outra.”

Nessa época de socializacao, nossos filhos aprendem a se virar com seus
amigos sem a nossa ajuda, a obedecer as normas da escola, ocupar-se com
um curriculo e controlar suas proprias emocoes. Nossos filhos conseguem se
ver frente a frente com seus amigos e professores conforme passam a confiar
em si mesmos e nas pessoas fora de casa para lhes refletirem a sua nocao de



identidade.

Por mais que seja uma época de experimentacoes, ¢ também quando o medo
tende a ser abundante — uma época de confusdo tanto quanto de entusiasmo.
Sedentos de uma nocao de certo e errado, nossos filhos o sdo ainda mais de
conexdo. Esse estagio pode ser incomodo para nos por nos vermos casados
com a escola, os amigos e os professores de nossos filhos — elementos da vida
deles que podem ser muito diferentes da nossa preferéncia. Entretanto, se
estivermos atentos, esse também é um estagio no qual conseguimos moldar o
comportamento de nossos filhos profundamente, encorajando virtudes que
desejamos que exibam: generosidade, compaixdo, empatia, conscientizacao e
foco.

Se vocé é uma mde ou um pai sabio, vai preencher o papel em segundo plano
de oferecer uma perspectiva fundamentada de quem o seu filho é, pois esses
sdo 0S anos em que as criangas experimentam pela primeira vez os papéis
adultos que mais tarde desempenharao. Conforme vocé se envolve com eles
no drama da vida, € vital delinear a personalidade deles em direcdo a
integridade. Voce nao pode culpa-los mais tarde pelo que deixou de ensinar a
eles agora. Conforme lhes da o apoio de que necessitam, eles ganham uma
nocao da sua individualidade, competéncia e valor — e também das suas
limitacoes.

Visto que € nesse estagio do seu desenvolvimento que as criancas abrem as
asas pela primeira vez, voceé precisa estar certo de nao poda-las como
resultado de suas proprias necessidades e preferéncias. Sim, vocé pode
influenciar a direcao em que elas voam, ou até a velocidade, mas o fato
continua sendo que estdo prontas para voar.



ESCOLA INTERMEDIARIA: O DESAFIO DE
“ESTAR ALI” PARA NOSSOS FILHOS

Os anos da escola intermediaria sdo uma fase de enorme transicao, com
frequéncia dolorosa e angustiante para testemunharmos. Vemos o sofrimento
e a confusao de nossos filhos, o seu entusiasmo e energia. Embora tentemos
protegé-los do que esta para vir, eles corajosamente saem correndo, querendo
provar de tudo.

Durante esses anos intermediarios, a nocao que nossos filhos tém de quem
sdo sofre uma drastica revisdao. A identidade deles agora esta fluindo,
deixando-nos em igual intranquilidade. Observamos como o
desenvolvimento deles de repente muda de direcao, conforme se atracam com
as incertezas de seus corpos amadurecendo e o intelecto florescendo. Seus
corpos ndo se importam com cronogramas psicolégicos, o que os torna
mentalmente despreparados para suas maturidades fisicas. Agitados com
surtos hormonais e crivados de insegurancas, eles se sentem sem chao.
Quando antes o mundo era tdo nitidamente preto e branco, agora eles ndao tém
certeza de que cor pintar as suas vidas.

Seus filhos pertencem menos a vocé agora do que nunca. Estdo crescendo e
precisam de espaco para isso, 0 que exige que voceé recue do seu dominio e
emerja na sua afinidade. Vocé nao pode mais ser a mde ou o pai sempre
poderoso, mas deve se tornar sempre presente. Seus filhos precisam que vocé
lhes dé a mdo, mas sem liderar o caminho. Precisam que vocé esteja ali
quando eles choram, mas nao podem explicar por que estao chorando.
Precisam que respeite a privacidade deles mesmo quando estao grudados em
voce. Precisam que voce os aceite quando rejeitam a si mesmos e voce, e 0s
compreenda mesmo quando o que dizem ndo faz sentido. Precisam que vocé
nade com eles nas traicoeiras aguas de suas cadticas emoc¢oes, mesmo quando
estdo jogando fora seus coletes salva-vidas. Precisam que vocé fique calmo
quando o levam ao limite da sua sanidade, fique em siléncio e ouca mesmo



quando imploram que vocé dé a sua opinido, e simplesmente fique ali sem
dar atencdo as suas proprias ideias ou interpretacoes. Precisam que vocé os
perdoe por seus esquecimentos e distracoes, compreendendo que isso é
hormonal. Precisam que vocé nao lhes dé corda e os deixe desafia-lo um
pouco, sabendo que isso faz parte de um desenvolvimento saudavel. Precisam
que vocé os abandone como seus bebés e lhes diga: “Voceés estdao prontos
para caminhar com seus proprios pés, por mais assustador que seja.”

E nessa época de suas vidas que as criancas sdo expostas a panelinhas, assim
como a paix0es romanticas, num ambiente de politicas sociais que exigirao
delas que suportem a dor da traicao, da rejeicdo e de um coragao partido.
Cada amizade deixard uma marca na personalidade delas conforme se
transformam no que pensam que precisam ser para se encaixarem. A sua
tarefa é sentar com elas e ser o recipiente de suas angustias, dando esperanca,
embora sem jamais minimizar o que elas estdo vivenciando. Seus filhos
precisam que voce esteja ali, forte na sua presenga, enquanto eles nadam
atravessando onda ap6s onda de emocéo. E essencial que vocé ndo tente
“consertar” a vida deles, mas simplesmente compreenda o caos desses anos.
Assim, seus filhos aprendem a administrar suas emocoes e criar suas proprias
estratégias para enfrenta-las. E como se vocé fosse lhes dizer: “Mesmo que
voce se sinta sem ancora, abandonado pelo seu corpo, perdido para a sua
alma, vou me sentar aqui com vocé e refletir a sua esséncia.”

Se voce ficar preso no turbilhdao das emocodes de seus filhos, carregado por
sua propria ansiedade com relacdao ao que eles estdao passando, sera incapaz
de ajuda-los a evitar as dificuldades dessa fase. Eles exigem que vocé
permaneca firme, apesar de se sentir frustrado e impaciente com as suas
constantes transformacoes da nocdo de identidade, sabendo que é ai
exatamente onde precisam estar. Por mais triviais que essas coisas possam
lhe parecer, seus filhos devem se preocupar com a propria aparéncia, quantos
amigos e inimigos eles tém, se os professores os elogiam, se sdo inteligentes
ou talvez ndo, se sao convidados para uma festa de aniversario ou para
acompanhar alguém num baile de estudantes. Se voce lhes disser que nao
devem se preocupar com assuntos tao superficiais, vocé os aliena. Também
vao acreditar que eles é que sao superficiais. Em outras palavras, a sua
obrigacao espiritual é refletir para seus filhos a normalidade do estado deles e
admirar a sua brilhante coragem.



O outro aspecto da politica social € a ideia de grupinhos. No seu desejo de
fazer parte de uma turma, nossos filhos podem vender a alma. No desespero
de se sentirem aprovados, vao renunciar a sua propria verdade e comecar a
absorver os valores dos outros. Ao observa-los se transformar num membro
da “turma”, tentando desesperadamente ser um dos garotos, ou garotas,
populares na escola, teremos de ficar quietos na sombra enquanto se vestem,
ouvem musica e copiam uma atitude estranha ao seu eu auténtico.

Nossos filhos podem vir cheios de exigéncias quanto as tltimas engenhocas e
modas. Podem argumentar que seus amigos “todos tém essas coisas” e que
sem elas serdo condenados ao ostracismo. No desejo de ver nossos filhos
encaixados, podemos cair presas de suas infindaveis exigéncias, e ao fazer
isso comunicar que fatores externos como posses ou opinioes daqueles que
sdao populares tém grande importancia para sustentar a nocao de identidade de
uma pessoa. Entretanto, se pudermos resistir as insisténcias de nossos filhos e
ensina-los, ao contrario, a confiar em suas nocoes interiores de valor, ndo em
suas aquisicOes ou em pertencerem a um grupo social, eles aprendem a nao
seguir a turma as cegas.



ENSINO MEDIO: A NECESSIDADE DE
INEQUIVOCA ACEITACAO

Conforme nossos filhos amadurecem além dos anos da escola intermedidria,
comecamos a ver os efeitos da criacdo que receberam. A medida que tudo
due jamais pensamos que aconteceria ou poderia acontecer conosco agora cai
sobre nos, experimentamos humilhacao, atitude defensiva, culpa e ultraje.
Estamos a mercé desses filhos por quem nos sacrificamos tanto! E de
espantar que tantos de n6s chamemos um profissional para medicar ou
submeter nosso filho, ou filha, a uma terapia?

Durante os meados até o final da adolescéncia, somos obrigados a conciliar
esperancas que tinhamos para nossos filhos quando eles eram mais novos
com o fato de agora termos de lidar com os problemas que s6 aconteciam
com outras pessoas, tais como ter nossos filhos diagnosticados ou arrasta-los
para fora de banheiros porque estdo bébados e vomitando. Na verdade, seja la
como tenha sido o nosso relacionamento com eles antes desses anos, pode
parecer nao ter nada a ver com seus comportamentos com frequéncia bizarros
de agora. Mas tem tudo a ver com o que esta se desenrolando. Tanto que,
quando os pais se perguntam em quem seus filhos se tornaram como
adolescentes, eu respondo: “Eles sdao as mesmas pessoas. Nao se
transformaram em outras da noite para o dia.”

Nossos filhos explodem como nunca antes nesse estagio, com mais
personalidade, mais atitude, mais confianca em si mesmos. Entretanto, um
adolescente dificil ndo brota da noite para o dia; as sementes foram sendo
semeadas o tempo todo. Nesse estagio, nossos filhos sdo capazes de prestar
atencao as suas necessidades ndo satisfeitas. Infelizmente, tendo estado
famintos por nutricdo paterna, ou materna, € possivel que agora saiam
procurando isso de modos pouco saudaveis.

Se vocé foi muito rigido com seus filhos, na adolescéncia é quando eles se



libertam. Se foi muito permissivo quando eram pequenos, de modo que nao
aprenderam o que € limite, agora ninguém mais os segura. Se foi negligente
com seus filhos ou ausente, agora eles se recusam a se relacionar com voceé.

Eu lhes garanto, com base na minha experiéncia trabalhando com pais e
adolescentes, que ainda ndo é tarde para remediar. SO que sera mais dificil
visto que adolescentes sdo desconfiados. Nessas circunstancias, pede-se aos
pais que suportem o sofrimento que seus adolescentes lhes infligem, sabendo
que isso € um reflexo do seu fracasso ao longo dos anos em se relacionar com
os filhos como pessoas de verdade como eles mesmos. Os pais precisam estar
dispostos a admitir: “Nao estive ao seu lado, portanto, por favor, me ensine o
que preciso fazer para reparar o nosso relacionamento.”

Por outro lado, esse é o estagio em que vocé também colhe os frutos do seu
investimento em seus filhos. Se vocé foi capaz de ouvir as necessidades
auténticas deles e nutrir a sua esséencia, ficara encantado com a habilidade que
eles tém de fazer o mesmo. Eu rezo para que, como resultado deste livro,
inameros pais sejam capazes de dizer a respeito da entrada de seus filhos na
adolescéncia: “Agora voce se ergue mais alto, mais inteligente, mais
formidavel do que eu fui capaz. Profundamente conectado com a sua
esséncia, vocé é poderoso. Estou deslumbrado vendo quem vocé se tornou.”

Estes sdo anos em que voceé precisa confiar. Ah, é um verdadeiro teste! Seus
adolescentes estao passando por um turbilhdo de emocoes. Continuando a se
desenvolver em ritmos alarmantes, eles estdao transpondo um mundo
semiadulto, assumindo empregos, embarcando sozinhos em viagens para
terras estrangeiras e ingressando na faculdade. Apaixonar-se, romper o
namoro, ser abandonado e testar todos os tipos de limites fisicos e
psicologicos também fazem parte do turbilhdo. Mais do que nunca, eles
precisam da sua aceitacao.



POR QUE E IMPORTANTE RESISTIR A TENTACAO DE
CONTROLAR?

Embora o comportamento de um adolescente no ensino médio possa as vezes
nos deixar tentados a aumentar o controle, esse € 0 momento para ocuparmos
um espaco nos bastidores. Agora é a oportunidade para nossos filhos
manifestarem tudo que lhes ensinamos, todas as morais e todos valores que
lhes infundimos. precisam bater as asas e voar, pelo menos ao redor do
quarteirdo. Temos que os envolver com o nosso abraco, mas sem apertar.
Eles precisam saber que sempre podem voltar para casa, mas o que é mais
importante é que estdo livres para voar.

Sei que, a medida que minha filha chegar a adolescéncia, vou precisar resistir
a insercao do meu ego. Ja posso me ouvir dizendo: “Tenho ainda tantas
opinides para compartilhar, tantas ideias para comunicar. Entretanto,
reconheco que o meu tempo para discursos grandiosos chegou ao fim. E hora
de voce escrever os seus.”

A escolha de cursos que nossos filhos vao estudar na escola, os amigos que
fazem, os passatempos que escolhem sao agora menos do nosso interesse e
mais deles. Claro, nosso medo é que eles facam mas escolhas e se tornem
sujeitos a influéncias prejudiciais. Isso é sempre um risco, mas as opgoes que
nos restam como pais agora sao limitadas. Se nossos adolescentes estao indo
mal na escola ou estdao desmotivados, é porque estdao tentando nos dizer que
alguma coisa esta errada, o que nos deixa com uma tnica forma de reagir:
aceitacdo. Podemos entdo tomar a atitude apropriada, tal como providenciar
ajuda extra para eles, se quiserem, mas especialmente lhes dar o apoio
emocional de que precisam.

Se seus filhos estdo fazendo escolhas erradas no tocante a relacionamentos e
outros interesses, nesse ponto do jogo a sua estratégia deve ser a de aceitacao.
Se reagir querendo controlar ou sendo dogmatico, vocé afasta seus
adolescentes ainda mais. Quanto menos rigido vocé for com eles, mais



provavel que mantenham um relacionamento com voceé. Se for autoritario e
pOssessivo, isso so vai servir para lanca-los ainda mais na direcao de um
comportamento negativo.

Os pais perguntam naturalmente: “Isso significa que vamos deixa-los usar
drogas ou abandonar os estudos?”

Eu explico: “O tempo em que eles pediam a nossa permissao passou. N0ossos
adolescentes vao fazer exatamente o que quiserem, que esta diretamente
relacionado com o0 modo como foram criados. Nesse ponto, temos que
abandonar qualquer ilusao de que podemos controlar a vida deles. A unica
maneira de ter acesso a eles é reconstruindo a nossa conexao perdida.”

A principal licdao espiritual para os pais durante esses anos é que devemos
reorientar o relacionamento com nossos adolescentes para um de verdadeira
afinidade e parceria. Eu repito: a chave é confianca. Ndo é hora de medos e
ansiedades da nossa parte, mas de termos confianca em n6s mesmos: “Agora
posso descansar e curtir vocé como nunca antes. Finalmente, podemos liberar
um ao outro de nossos antigos papéis. Vocé esta pronto para criar um novo
relacionamento comigo — um em que eu possa ser seu parceiro?”

Seus adolescentes vao exclui-lo se vocé nao respeitar a necessidade que eles
tém de privacidade e espaco. Eles ndo dardo ouvidos a sua sabedoria se
sentirem que voceé ultrapassou os limites deles. Deixardo de procura-lo com
seus problemas se tudo que ouvirem for adverténcias e falta de confianca.
Portanto, é imperativo que saibam sinceramente que vocé ndao alimenta um
desejo de impor-lhes a sua agenda. Eles so6 se aproximarao de vocé quando
forem capazes de se sentarem na sua presenca e sentirem a sua fé
incondicional na habilidade deles em cuidar da propria vida.

Se existe uma idade em que a questdo de seguranca é importantissima, € a
adolescéncia, quando os filhos correm mais risco da pressao de colegas e dos
atos imaturos em potencial de autodestruicao. Nao obstante, nao podemos
nos adiantar e tentar controlar a vida de nossos adolescentes. Se fizermos
isso, eles sdo engenhosos e vao encontrar um jeito de mentir para nos e fazer
exatamente o que desejam — e ai, entdo, provavelmente vamos nos sentir
impotentes e talvez enfurecidos. Quanto mais intrusivos formos, menos
nossos adolescentes confiardo em nés. Durante esse periodo de suas vidas,



confiar neles é a nossa disciplina espiritual.

Uma vez conhecendo os limites de nossa influéncia na vida de nossos filhos,
paradoxalmente continuamos a ser imensamente influentes. Transpirar total e
incondicional aceitacdo na nossa presenca diaria e nas conversas com eles os
encoraja a se aproximarem de nos quando precisam. Nossa melhor chance de
manté-los seguros e com autonomia € respeitar quem eles sao
intrinsecamente.



CAPITULO 9

A LOUCURA DA PARENTALIDADE

Embora reconhecendo os seus maravilhosos aspectos, a abordagem
consciente para a criacao dos filhos também compreende a loucura dessa
jornada, com total conhecimento do compromisso psicolégico, emocional e
espiritual necessario para criar um filho — e o potencial que isso tem para
alterar para sempre a compreensao das proprias acoes e reacoes dos pais.

Como essa jornada é de extremos, ela pode despertar tanto o melhor como o
pior em nés. Por essa razdo, cabe a nds enfrentar a dificuldade que isso
significa para muitos pais, especialmente a mae. Embora reconhecendo que
nem todos os pais enfrentam os graves desafios com que outros se deparam,
nao obstante todos passam por uma profunda transformacao emocional e
psicologica.

Como comecamos a ver nos ultimos dois capitulos, ninguém realmente nos
explica como ser pai ou made altera uma vida. Ninguém nos diz que o amor
entre pai, mde e filho tem o potencial de rasgar nossos coracoes, deixando-
nos a mercé do destino de nossos filhos. Ninguém explica que, se vamos ter
filhos conscientemente, a vida como a conhecemos deixa de existir, e 0
individuo que acreditamos ser vai se evaporar diante de nossos olhos.
Ninguém nos diz que teremos de suportar a morte do nosso antigo eu e que
nao teremos nenhuma pista de como desenvolver uma nova nocao de quem
SOmOS.

Parentalidade é um dos empreendimentos mais dificeis que uma pessoa
assume. Pergunte a qualquer mde de uma crianga que se recusa a dormir as
trés horas da manha enquanto ela amamenta outra, e que tem de estar no
trabalho as nove horas — sem mencionar que seu marido espera que ela seja a
mulher sedutora na cama e pareca linda para o mundo. Pergunte a qualquer



pai que tem de fazer o dever de casa com seu filho desatento, tentando
constantemente chamar a sua atencao para a tarefa, enquanto nao pode se
atrasar para pegar o outro filho na aula de futebol, antes de enfrentar o
trabalho que trouxe do escritorio.

Mais do que talvez qualquer outro papel, a parentalidade nos faz julgar a nés
mesmos. Questionamos a nossa competéncia, nosso valor e até a nossa
sanidade ao nos perguntar: “Por que achei que queria filhos, se tudo que
desejo agora é que eles adormecam e me deixem em paz?”

Tendo dito isso, se vocé puder reconhecer o potencial espiritual da jornada da
paternidade, estara equipado a entrar nas suas profundezas sem resistir ou
ficar preso num estado no qual esta totalmente dominado e confuso, na
tentativa de entender as suas complexidades. Por essa razao, em vez de se
sentir culpado pelos sentimentos que surgem no caminho da criacao de um
filho, vocé deve aceitar as insanidades da paternidade, capitalizando como ter
um filho o faz se abrir — ou melhor o rasga, dilacera a sua velha identidade e a
substitui por uma expansao de si mesmo.



O PAPEL ESPECIFICO DA MAE

Ambos os pais sofrem uma transformacao na sua identidade durante os anos
de criacdo dos filhos. Entretanto, para as mulheres essa jornada tem um
especial significado emocional e espiritual porque abrigamos essa crianca que
esta crescendo dentro do nosso corpo pelos primeiros nove meses da sua
existéncia. Esses meses de gestacdo tornam o vinculo entre mae e filho tinico
na sua intensidade, levando a um relacionamento complexo que é
extremamente simbiotico e profundamente pessoal. Essa é uma razao pela
qual as mdes com frequéncia estdao envolvidas com os filhos como os pais as
vezes ndo estao.

Expandindo ndo apenas a nossa pele, mas também a nossa psique enquanto
participamos do surgimento de um novo espirito, testemunhamos durante
esses nove meses a nogao de quem somos comegar a se alterar conforme
tentamos entender esse milagroso evento que ocorre dentro de nés. Nossa
identidade é questionada a medida que compreendemos que nossa vida nao
nos pertence mais, pois esta comprometida com nosso filho. Observamos
Nnosso coracao se agitar com um sentimento de protecdao que € tdo revigorante
quanto desconhecido.

Sabemos que ndo somos mais a mesma mulher de antes do parto, mas
também nao podemos dizer quem somos depois do parto. Consequentemente,
ficamos perdidas no nosso papel de maes, doando aos nossos filhos com a
satisfacdo e o zelo que s6 uma mulher possui. Nesse doar, nossa nocao de
identidade desaparece e nos vemos cada vez mais alienadas de quem
intrinsecamente somos. Sentimos como se estivéssemos na terra de ninguém,
nem aqui nem ali.

Verdade, nés nos sentimos tteis, mas principalmente apenas no nosso papel
de mae. Nossos filhos crescem, nossos maridos sobem na escada corporativa,
mas nos que, em muitos casos, colocamos nossas vidas temporariamente em
Suspenso nNos vemos sem uma ancora no mundo a nossa volta, muito menos



uma noc¢ao de proposito individual. Com o passar dos anos, podemos desejar
nos sentir seguras numa identidade separada de nossos filhos, mas tendemos
a ndo reconhecer a porta para essa identidade. Parte de n6s pode querer
desesperadamente recapturar quem éramos, enquanto outra parte percebe que
quem éramos morreu. Embora aterrorizante, essa perda da nossa identidade
também pode ser potencialmente regenerativa.

No decorrer da criacao de nossos filhos, muitas de nés quase nao se
reconhecem ao se olharem no espelho. Vemos nas rugas ao redor dos olhos
quando nosso filho bateu a porta na nossa cara porque nao lhe compramos
um videogame, quando ele caiu e quebrou uma perna e o dia em que
pensamos que o tinhamos perdido na feira. Se olharmos bem, veremos
também nessas rugas a alegria e o encanto de tudo que significa ser mae.

Podemos ver que ndao podemos fazer nada quando resmungamos por causa
dos nossos filhos enquanto lavamos a louca, nos queixamos deles a nossa
propria mde, culpamos nosso marido pelas inadequacoes deles ou
lamentamos o azar por ter, de todas as pessoas do mundo, produzido um filho
tao “dificil”. S6 outro pai, ou outra mae, sabe o que significa realmente a
expressao de exaspero, ecoa com “quem diria que filhos davam tanto
trabalho”, compreende “gracas a Deus, a casa esta vazia por enquanto”, e
pode apreciar “tenho algumas horas para mim mesma”™.

Para muitas mades — assim como para pais que aguentam a barra de cuidar de
um filho — a tarefa de criar filhos pode ser emocional, psicologica, financeira
e fisicamente exaustiva, mas poucos de nos dizemos com sinceridade que
achamos que a tarefa exige demais, é incrivelmente dificil e emocionalmente
cansativa. Estamos tdo preocupados em ser “bons” pais que nos sentiriamos
constrangidos em compartilhar nossos sentimentos com os amigos e a
familia. Devido ao nosso medo de sermos julgados, tendemos a esconder até
que ponto nos sentimos em pedacos, aos frangalhos e fisicamente distorcidos
pelas exigéncias de nossos filhos. Consequentemente, a maioria de nos trilha
o caminho da maternidade se sentindo sozinha, acreditando que somos
anormais no nosso ocasional anseio de ser quem éramos antes de nos
tornarmos maes. Entretanto, se ultrapassassemos esses mantos de perfeicao,
descobririamos uma afinidade com outros pais e perceberiamos que nao
somos tao fora do comum por ter esses sentimentos, mas apenas humanos.



Ninguém compreende o misto de devogao e angustia que um pai, ou mae,
sente a ndo ser que tenha passado por isso. As vezes, languidas com
insaciavel amor e outras vezes abatidas por inextinguivel fadiga, ha
momentos em que estamos tdo comprometidas com nossos filhos que
esquecemos até que existimos, enquanto outras vezes fantasiamos em fugir,
deixando-os com suas roupas sujas em meio a pilhas de deveres de casa e um
quarto baguncado. Claro, assim que comecamos a sonhar em ficar deitadas
numa praia bebericando margaritas, € provavel que tenhamos vergonha de
nés mesmas. Criangas preocupam uma mae, ou um pai que preencher papel
semelhante, quase cem por cento do tempo que estdo juntos. Estamos
cuidando delas, distraindo-as ou nos preocupando com elas. Nao é de
espantar que o relacionamento com nosso marido sofra uma mudanca
drastica. Nosso corpo se torna territorio ndao familiar, nosso equilibrio
emocional parece as vezes o de uma louca, quando nos vemos privadas de
sono, irritadicas, financeiramente exauridas e ocasionalmente transformadas
em tiranas.

Inevitavelmente chega o dia em que percebemos: “Puxa, sou igualzinha a
minha mae!” Ou, traduzindo, “Me transformei numa controladora”. Todas as
vezes que nossa mae gritou: “Por que ndo pode fazer o que eu digo?”, de
repente faz sentido. Podemos também nos identificar com todos os pais e
maes que perderam a paciéncia com um filho que esta gritando dentro de um
avido. Antes de nos tornarmos pais, transpiravamos uma superioridade que
dizia com efeito: “Se eu tivesse um filho, ele jamais se comportaria assim!”
Agora sentimos simpatia pelo pai, ou mde, e queremos pegar a crianca e
tranca-la no banheiro.

Quer gostemos disso ou nao, todos nos estamos destinados a ser provocados
por nossos filhos de alguma forma elementar, profunda. Vamos, em algum
pouto ou outro, simplesmente “perder”. Vamos gritar, até berrar. Vamos
xinga-los com nomes que nunca nos passaram pela cabeca. £ importante
aceitar que, se formos provocados por eles, isso € normal. Eu digo para mim
mesma, quando sou provocada, vou reconhecer os aspectos da minha sombra
que se sentem ameacados e aceitar as licoes que meu filho me ensina sobre
mim mesma. De um modo ou de outro, cada um de nds tem que enfrentar o
nosso “pai/mae sombra”, com seu arrasador desejo de controlar.



Tendo reconhecido que vamos as vezes reagir, perder repetidamente a
paciéncia da maneira mais infantil é humilhante. Nao ¢é agradavel gritar com
nossos filhos. Quando estamos na iminéncia de perder dessa maneira, é de
esperar que nossos pais nos permitam larga-los com eles, preferivelmente até
0 ano seguinte.

A realidade é que, por mais que voC€ precise estar presente para as emocoes
dos seus filhos, também precisa estar presente para as suas, permitindo-se
metabolizar o que esta sentindo. Somente assim pode evitar projetar suas
emocoes neles.

Em situacOes nas quais vocé sente que esta perdendo a compostura, €
tentador retornar para a tradicional forma hierarquica do modelo pais versus
filhos. Entretanto, se vocé pegar esse caminho, provavelmente vai pagar um
alto preco na adolescéncia de seus filhos e mais adiante. Tornar-se consciente
do modo como vocé educa pode ser doloroso no inicio, mas, a longo prazo, é
a opcao preferivel.



CRIAR UM FILHO E UM CONVITE A SE RENDER A UM RITMO
DIFERENTE

Aprender a se render a natureza da nossa vida com filhos exige certo
costume. Criancas por natureza testam a nossa paciéncia — isso vem com 0
territorio. Conforme nossos filhos vao chegando a adolescéncia, eles testam
ainda mais a nossa paciéncia, embora de formas diferentes. Agora ndo se trata
de esperar que terminem de comer ou amarrar 0s sapatos, mas ter uma
conversa monossilabica e esperar na fila atras de todos os seus amigos para
ter acesso a eles.

O desenvolvimento da paciéncia é mais do que uma reacao necessaria aos
nossos filhos; é uma oportunidade para nos rendermos a0 momento presente.
Quando eles exigem a nossa paciéncia, temos de largar a nossa agenda,
respirar e abandonar as demandas do nosso ego de modo que possamos
avaliar melhor o momento presente. Por essa razao, o desenvolvimento da
paciéncia é uma pratica espiritual, com nossos filhos no leme nos desafiando
a levar a vida num ritmo mais lento e mais consciente.

Tendo dito isso, reconheco também que ha momentos em que nao temos
tempo para a paciéncia, literalmente. Temos simplesmente que ir de um lugar
a outro sem demora. Mas seria uma vergonha se isso se tornasse 0 modo
como funcionassemos regularmente. Com seu ritmo mais lento, as criangas
nos oferecem uma joia sem preco, visto que o ritmo natural de uma crianca é
muito mais proximo a um ritmo da alma do que o da maioria dos adultos. Por
essa razdo, quando estamos apressados € util lembrar que nao ha lugar melhor
para estar do que onde estamos neste momento. Em vez de sair correndo,
precisamos nos permitir estar presentes com a alma do nosso filho. Se virmos
que estamos nos sentindo ansiosos e nao realmente presentes, o melhor
servico que podemos prestar a nos e aos nossos filhos é entrar num estado de
tranquilidade e siléncio até recuperarmos a calma.

Quando nossos filhos nao estao seguindo “o plano”, é prudente nos



lembrarmos de que eles nao devem seguir, visto que nao estao aqui para isso.
Nesses momentos, talvez desejemos considerar se deveriamos mudar nossos
planos, em vez de estar sempre exigindo que obedecam aos nossos desejos.

Se um filho esta realmente sendo dificil e vocé corre perigo de perder a
paciencia, € vital ouvir a voz la dentro de vocé sussurrando: “INdo use seus
filhos como o receptaculo de suas frustracoes.” Quando seu filho o deixa
irritado € prudente ter uma conversa interior na qual vocé se pergunta: “Por
que estou sendo provocado agora mesmo? Por que estou tdao infeliz com meu
filho? O que meu filho esta expondo no meu estado interno de ser?” A atitude
inteligente é suspirar fundo e sair do ambiente. Isso lhe permite uma
oportunidade de se reorganizar, ao se lembrar: “Nao é meu filho que precisa
de ajuda, mas eu.”

Se as vezes vocé perde a paciéncia e projeta a sua frustracao nos seus filhos,
seja com palavras asperas ou a cara amarrada, respire fundo e se perdoe.
Esqueca e comece de novo. Se voceé se vir perdendo a paciéncia
frequentemente, a situacdao convida a um escrutinio. Nao ha razao para perder
a paciéncia todos os dias a ndo ser que a sua vida esteja muito tensa, entao
esta na hora de avaliar as suas circunstancias e, se possivel, recuperar o
equilibrio. Nessa conjuntura, reestruturar a sua vida talvez precise se tornar o
seu foco espiritual.

Como fechar o circulo de como a dor é passada de geracao para geracao ¢ um
aspecto tdo importante da criacdao consciente de filhos, entraremos nisso mais
profundamente no préximo capitulo.



CAPITULO 10

CRIAR FILHOS A PARTIR DA SANIDADE E NAO DAS SUAS
FERIDAS

Quando os pais estdo tao envolvidos na sua propria dor que nao podem
responder as necessidades de seus filhos como cada crianca merece, eles
crescem sentindo-se ndo apenas vazios por dentro, mas aos pedagos. Isso
porque o eu essencial deles ndo é algo que ja existia e se perdeu, mas € algo
que nunca se desenvolveu. Consequentemente, eles vasculham a Terra
procurando um espelho do seu verdadeiro eu, buscando algo que mantenha
firme a promessa de completa-los.

Como é incrivelmente dificil criar um espelho interno do nosso verdadeiro eu
depois que o relacionamento com os pais deixou de proporciona-lo,
provavelmente vamos nos sentir nao apenas perdidos, mas até gravemente
deprimidos. Essa depressao tende a se manifestar seja como um sombrio
recolhimento ou um vicio qualquer. Como a nossa substancia preferida alivia
temporariamente o sofrimento, podemos ser seduzidos a acreditar que ela nos
proporciona o nosso espelho perdido e parece que estamos recebendo a
confirmacao que perdemos tempos atras.

Penso em Samantha, uma mulher nos seus cinquenta anos que €
intelectualmente brilhante, com um doutorado, e trabalha como enfermeira
num hospital local. Visto que o seu sonho de ser made esta associado a
encontrar um marido, o que ndo teve bom resultado, também ndo teve a sua
esperanca de maternidade.

Vindo de um lar despedacado, Samantha nunca soube o que significava ter
pais estaveis e presentes. A made, médica com uma clinica movimentada,
estava indisponivel na maior parte do tempo, e ela jamais conheceu o pai.
Isso significava que Samantha passou a sua infancia tomando conta de si
mesma. Sentindo-se culpada até por sugerir a mae que assistisse a sua



primeira peca ou a sua formatura no colégio, demorou muito tempo para que
compreendesse que a mde ndo estava realmente interessada nela, preferindo
ao contrario salvar o mundo. O resultado foi que Samantha via a vida como
pouco confiavel, o que a fazia acreditar que o jeito de sobreviver era reprimir
suas proprias necessidades.

Quando a mae de Samantha voltou a se casar, foi com um homem
fisicamente violento. Samantha ndo acreditava como uma mulher forte e
competente podia se permitir ser humilhada daquela maneira. Assim que se
formou no colégio, ela fugiu, convivendo com uma turma que usava drogas,
envolvendo-se com sexo promiscuo e vivendo principalmente nas ruas.

Passados seis anos, aos 24, Samantha chegou ao fundo do poco e foi levada
para um hospital sofrendo de palpitacGes cardiacas relacionadas a drogas. Foi
na emergéncia de um hospital que a ficha caiu, quando ela percebeu que
estava se tornando emocionalmente paralisada como a mde. Encontrou um
emprego e voltou a estudar. Seu natural brilhantismo a acompanhou durante a
faculdade, um diploma de mestre e um doutorado. Aos quarenta anos, estava
livre das drogas e financeiramente estavel.

Embora Samantha parecesse bem-sucedida, internamente sofria. No trabalho,
cuidava das pessoas o dia todo, um papel que era confortavel de preencher
porque ela achava relacionamentos intimos sufocantes. Incapaz de confiar em
homem algum e pronta para se sentir traida a minima oportunidade, seu
relacionamento mais longo durou apenas cinco meses, o que significava que
ela estava muito sozinha na maior parte do tempo. Quando se sentia entrando
em depressao, lamentava-se: “Ndo tenho nada para aguardar. Fugi o mais
longe possivel das circunstancias da minha infancia, mas ainda sofro como se
tivesse cinco anos de idade. Por dentro, ainda sou aquela menininha. Essa dor
nao vai embora?”

O triste é que, por mais que o nosso mundo externo mude, a dor da infancia
permanece nNo NOSsO coragao, COmMo aconteceu com Samantha, até que
curemos a nossa paisagem interna. Ndao importa que tenhamos joias,
conquistemos diplomas ou sejamos adoradas por um conjuge, nada compensa
0 anseio de uma crianca que busca nada mais do que uma aceitagao
incondicional de seus pais.



A maioria de n6s somos criancas grandes que nao foram “adequadas” para os
individuos que somos. Por exemplo, se crescemos com pais que estavam
desconectados com a sua autenticidade, quando olhamos no rosto de nossa
made ou de nosso pai esperando ver a nossa propria esséncia espelhada, s6
recebemos um olhar inexpressivo ou uma resposta que nao tinha nada a ver
conosco. Porque ndo vimos um reflexo de nosso eu auténtico nos olhos de
nossos cuidadores, aprendemos a sentir menos do que realmente somos.

Ha uma variedade de maneiras com as quais pais que criam a partir de suas
psiques feridas, com seus pensamentos torturados e emocoes turbulentas,
marcam seus filhos pelo resto da vida. E 1til examinar alguns dos efeitos
mais comuns dessa criacao.



SE VOCE CRESCEU SENTINDO QUE NAO ERA BOM O
SUFICIENTE

Jonathan, agora nos seus quarenta anos, € uma pessoa que nao teve a
comprovagao que precisava receber quando crianca. O resultado é que, apesar
de ser inteligente e se expressar com facilidade, ndo consegue se manter num
emprego por mais de um ano. Embora tenha se dedicado a profissdes que
variavam de posicOes corporativas a negocios particulares e aulas para
criancgas, nada o satisfaz. Em cada situagdo de trabalho, consegue encontrar
um inimigo que se vira contra ele, provocando o seu afastamento. Ele esta
agora num beco sem saida porque ninguém quer se arriscar a contratar um
homem cujo curriculo revela tanta instabilidade.

Afogando-se no sofrimento, Jonathan bebe em excesso, fuma sem parar,
briga com a mulher e ofende os filhos. “Ele vai se machucar, sei disso”, sua
mulher me disse ao telefone. “Ele ndo confia em ninguém, mas esta se
afastando de mim e das criancas. Ele sente como se o mundo tivesse fechado
as portas para ele.”

Se Jonathan olhasse para dentro de si mesmo, descobriria que é ele que fecha
as portas para as pessoas e as oportunidades, tudo porque se sente mal
recebido no mundo desde que se lembra. Assim como Samantha via a vida
como pouco confiavel, a visdo de Jonathan é de que a vida é cruel e injusta.
Ele se sente assim porque nem uma sO vez parou para examinar suas
expectativas, que se fundamentam nos seus proprios soturnos temores de
traicdo. Esperando ser traido, ele repetidamente se prepara para isso. Com
base na sua inflada nocdo de direitos e grandiosidade, ele impde padrdes
inatingiveis as pessoas na sua vida. Visto que esses padroes nao podem nunca
ser satisfeitos, ele rejeita as oportunidades que surgem. Assim, o ciclo de
desapontamentos continua. Essa abordagem vem do vazio que sente por
dentro. Como ele experimenta um vazio interior, sé pode focalizar no que
esta tendo ou ndo tendo, ndo no que é capaz de dar.



Quando crescemos achando que ndao somos bons o suficiente, deslocamos
esse sentimento de inadequacdo para o mundo a nossa volta. Fazemos isso
criando uma persona de grandiosidade, como fez Jonathan, num esforco de
compensacao por nao se sentir bom o suficiente. Como resultado dessa
grandiosidade, projetamos uma energia que ameaca 0s outros menos do que a
nos mesmos. Andamos com uma nogao arrogante de direitos ou com um ar
de ser melhor do que os outros, quando a verdade é que sofremos de falta de
autoestima.

Jonathan carrega essa energia para o seu papel de pai, pressionando seus
filhos a serem os melhores nos estudos, insistindo para que escolham aquelas
atividades que ele determina como dignas e julgando o desempenho deles.
Visto que s6 se sente confortavel no papel de um pai “poderoso”, seus filhos
o temem. O resultado é que seu filho mais velho lhe deu as costas. Sempre
fora de casa, Joshua falta as aulas e quer largar os estudos. Desistir de si
mesmo € mais facil do que viver em constante temor de desapontar o pai.

Muitos de nos transpiramos uma energia que grita: “Vida, é melhor satisfazer
minhas necessidades!” Movidos por essa energia, buscamos extrair prazer da
vida no exato pacote que pensamos precisar. Porque estamos impregnados
dessa energia exigente, qualquer coisa que ndo satisfizer nossas expectativas
parece sem valor. Mesmo quando algo precioso nos é oferecido, ndao achamos
nisso nenhum valor. Excessivamente criticos, resistimos nao so a vida na sua
forma como é, mas também aos nossos filhos na forma como ¢é deles. Claro,
nossa resisténcia nao nos leva a lugar algum porque a vida permanece fiel a
sua natureza essencial, fluindo do seu proprio modo. Se formos sensatos,
reconhecemos isso e comecamos a fluir com ela, em vez de lutar contra ela.

A falta de autoestima que se esconde por tras de uma fachada de
grandiosidade as vezes é resultado de uma aceitacdo insuficiente de nossos
pais, de modo que ficamos querendo mais. Em outros casos, pode ser
resultado de termos sido mimados e elogiados além da conta. Ou talvez nos
sentimos como bonecos dos nossos pais, apenas para preencher as
necessidades dos seus egos, em vez de satisfazer as nossas proprias
necessidades.

Natasha é um exemplo de alguém que desloca o seu desejo de autoestima
para o que a cerca. Acostumada a viver numa bela mansdao num bairro



cobicado, durante anos ela se orgulhou das roupas que vestia, das joias que
possuia, dos amigos que tinha, dos carros que dirigia. Ai seu marido ficou
desempregado. Em um ano, eles tiveram de mudar para a casa dos sogros
dela — uma situacao que ela nao considerava a sua altura. Natasha se tornou
emocionalmente destruida, tdo deprimida que ficou incapaz de estar presente
para seus filhos. Decidindo que o que tinha acontecido era uma coisa
“terrivel”, ela projetou no marido a sua inseguranca, diminuindo-o por sua
incapacidade de manter o emprego.

O que Natasha estava passando era inegavelmente dificil, mas nada perto de
um cataclismo como ela estava transformando. Embora a sua nova situagao
ndo fosse aquela a qual estava acostumada, ela ainda gozava de uma vida
decente, segura e estavel. SO o seu apego ao ego a impedia de ver isso.

Tao convencida estava do horror da sua situacao que criou um cortejo fiel. O
marido ficou deprimido, os filhos comecaram a se sair mal na escola, a sua
saude comecou a sofrer. Agora a situacao realmente deu um mergulho,
quando o marido parou de procurar emprego e eles tiveram de tirar o filho da
escola porque estava fracassando em todas as matérias. A casa toda se
envolveu na angustia de Natasha.

“Diga-me como devo reagir a tal sofrimento?”, ela me perguntou. “Mostrar-
me animada? Dar uma festa? Dizer ao universo que adoro isso e quero
mais?” Nas garras de um medo implacavel, ansiosa sem saber de onde viria a
sua proxima refeicdo, ela ndao podia ver que estava criando o desastre que
temia. Nem por um segundo ela imaginava que poderia haver outra resposta
para a sua situacao.

Natasha crescera com pais que transpiravam uma grande ansiedade em torno
do dinheiro. O pai trabalhou a vida inteira para economizar, enquanto que a
mae estava sempre preocupada com nao ter o suficiente. Embora ndao fossem
pobres de modo algum, ela herdara a mensagem de que a nocao de valor de
uma pessoa esta interligada com o quanto ela possui. Seus pais nunca foram
capazes de levar vidas que fossem fiéis a quem eles eram por causa do apego
as suas economias. Sempre contando tostoes, contendo-se, rejeitavam as
abundantes ofertas da vida devido a sua difusa ansiedade com o futuro. Nesse
roteiro de vida parental estavam as raizes do apego de Natasha ao luxo e o
extremo temor da simplicidade.



Quando ela foi capaz de perceber que esse roteiro era parte do legado de seus
pais, escolheu aceitar a sua realidade como ela era. A partir dessa aceitacao,
elaborou uma resposta emocional auténtica. Percebendo que ao rejeitar o
marido ela refletia o seu proprio terror interior, ela se aproximou dele de
novo. Juntos iniciaram uma organizacao nao lucrativa para ajudar mulheres
solteiras a se reerguerem. Embora nunca alcancassem o status financeiro de
que gozavam antes, a sua vida era abencoada em abundancia com a
gratificacdo que se origina de fazer uma diferenca na vida dos outros.



SE VOCE APRENDEU A AGRADAR 0OS OUTROS PARA
CONQUISTAR A APROVACAO DELES

Criancas criadas por pais que evitam a sua autenticidade, camuflando seus
verdadeiros sentimentos para se encaixarem, aprendem a imitar esse estilo de
vida falso. Ao nos observarem alterando a nossa personalidade para
conquistar a aprovacao alheia, eles se tornam bajuladores, cuidando das
necessidades dos outros para serem aprovados.

Quando nossos filhos nos veem colocar as necessidades alheias antes das
nossas, aprendem que devem valorizar os outros mais do que a si mesmos.
Como sao extremamente orientados para relacionamentos, também baseiam a
sua nocao de identidade nos seus relacionamentos. Mas sob esse servico nao
auténtico aos outros jaz um ressentimento em ebulicdo, visto que ninguém
pode sustentar tanta doacdo a ndo ser que tenha se dado primeiro.

Quando agradamos o0s outros para ganhar a aprovacao deles, podemos
também comecar a agradar nossos filhos. Buscando a aprovacao, cuidamos
desordenadamente das suas necessidades, em vez de ensina-los a cuidar deles
mesmos. Mimando-os em excesso, mandamos a mensagem de que esta certo
se aproveitarem de nés. Por causa da nossa propria baixa autoestima,
permitimos que eles se imaginem o centro do mundo, o que é
emocionalmente um jeito nocivo, obsessivo, de tentar aliviar a nossa propria
falta. E também uma receita para criar narcisistas que imaginam que o mundo
gira em torno deles.

Quando somos incapazes de criar limites saudaveis para nés mesmos, N0ssos
filhos aprendem a desrespeitar os limites dos outros. Observando-nos nao
reivindicar a propriedade do nosso espaco e das nossas necessidades,
acreditam que o espaco e as necessidades deles sao mais importantes do que
os dos outros. Como constantemente lhes damos tudo, sem dizer “nao”
quando apropriado, eles ndo aprendem a importancia de aceitar que a prépria
vida as vezes nos diz “ndao”. Consequentemente, desenvolvem uma ideia



grandiosa de si mesmos.

Anita cresceu como a mais jovem de duas filhas. Seu pai, Stanley, morreu
quando ela estava com sete anos de idade. A irma mais velha sofria de graves
limitacGes mentais e fisicas, o que significava ficar confinada a uma cadeira
de rodas. A mdae da menina, Louise, focava a sua atencdao na irma mais velha,
sempre consumida pela deficiéncia da filha. Diante de tal situagdo, Anita
aprendeu o seu lugar na vida rapidamente: ela estava em segundo lugar. Nada
que pudesse fazer arrancava a atencao da mae da sua irma doente, e ela se
sentia como um monstro ganancioso querendo essa atencao.

Visto que sua mae a notava apenas no contexto da sua capacidade de servir a
irma e ajudar a carregar o imenso peso de cuidar de uma crianga doente,
Anita adaptou-se bem a esse papel, tornando-se a consumada cuidadora. O
resultado é que a mae cada vez mais se apoiava nela, enquanto ao mesmo
tempo a forcava a ser tudo que a irma mais velha ndo podia ser. Preenchendo
todas as expectativas da mde, Anita tornou-se uma pediatra de sucesso e
tomou conta da familia tanto financeira como emocionalmente.

Casando-se tarde e tendo trés filhos, na sua nova familia ela continuou a fazer
o que fazia melhor, entregando-se totalmente aos filhos, que cresceram para
serem competentes e realizados. Na sua preocupacado para nao lhes infligir o
que havia suportado quando crianca, ela cedia a todos os seus pedidos,
permitindo que a usassem como tinha sido usada pela mae.

O marido dela, Steven, ndo era menos exigente nas suas expectativas. Futil,
ciumento e possessivo, ele esgotava a sua energia emocional. Por
conseguinte, Anita passou a sua vida adulta indo e vindo entre a mae, a irma,
os filhos e o marido, o que ela parecia fazer facilmente até o dia em que foi
diagnosticada com cancer de mama.

Sem mais animo para lutar, Anita sucumbiu, entrando em depressao. Quando
precisava se sentir mais forte, ela simplesmente desistiu. Essa mulher que
havia se dado aos outros a vida inteira, quando teve de dar a si mesma nao foi
capaz disso. Tao baixa estava a sua autoestima que ela nao pode “aparecer”
para si mesma.

Anita contava com a mde para anima-la. Como a situagdo evocava tanta



ansiedade na mae, em vez de ser piedosa e solicita ela ficou furiosa com a
filha. Subestimando-a repetidamente, ela se recusava a aceitar que a filha
estivesse carente. Os filhos de Anita, que também foram incapazes de
enfrentar a deterioracdo da mae, comecaram a entrar em decadéncia também.
O marido, ndo acostumado a ser o lider emocional, comecou a se afastar de
casa, que descrevia como “morbida demais”. Entao foi isso, assim como
tinha sido na infancia, ela se viu abandonada.

Somente apds meses de terapia é que Anita despertou para o fato de que
estava se abandonando porque tinha sido abandonada pelos préprios pais no
passado. Ela agora via que tinha atraido um marido que era exatamente como
sua mae, narcisista e negligente. Ela percebeu como, ao dar constantemente
aos filhos, havia incentivado neles uma incapacidade para enfrentar
emocionalmente as dificuldades da vida. No seu desejo de protegé-los para
que nao sofressem com as mesmas coisas que ela havia vivenciado na
infancia, ela os havia mimado demais, causando neles ndo apenas falta de
empatia como insensibilidade. Tao determinada estivera para nao lhes infligir
as responsabilidades com as quais lhe exigiram arcar na sua juventude, ela
sem querer os criou com desprezo pelo dever.

Como Anita, muitos de n6s nos vemos nos modificando para conquistar a
aprovacao dos outros. No nosso pedido de aceitacao e apreco, nos
transformamos em alguém que nao somos. Criados por pais que eram
incapazes de nos permitir gozar do nosso eu natural, aprendemos que, para
conquistar a sua béncao, precisavamos alterar nossos desejos e habitar uma
persona — um falso eu que eles poderiam aprovar. Talhada para se adequar a
eles mais do que a nos, essa persona mascarava 0 N0sso jeito auténtico de ser.

Quando somos criados por pais que, devido as suas proprias criacoes
inconscientes, nos fazem sentir vergonha de expressar quem somos, sentimos
culpa por querermos ser o individuo unico que somos. Se nossos pais nos
fazem sentir culpados sempre que nos afastamos do caminho ja trilhado,
aprendemos a ndo confiar na nossa reacao instintiva a vida, em vez de
experimentarmos uma profunda ambivaléncia com relacdo as nossas escolhas
de vida.

Culpa é uma emocao densa que coagula a nossa verdadeira voz, deixando-
nos com um travo de inadequacao e inseguranca. Criancas que crescem com



essa marca nao confiam na sua sabedoria inerente. Consequentemente, elas
vivem para sempre sufocadas pela culpa que lhes foi imposta ou entdo
buscam deslocar seus sentimentos para outras pessoas ao julgar e jogar a
culpa naqueles ao seu redor.

Com esta marca emocional, nossa tendéncia reflexiva é ver o mundo de
acordo com estas orientacoes:

Sou ma por expressar quem sou.

Nado me permito a felicidade porque, se estou feliz, abandono aqueles que
estdo infelizes.

Nao mereco liberdade emocional.

Sou a causa do sofrimento de meus pais.

Sou “ma” por ter causado desconforto aos meus pais.

Filhos criados com essa marca tornam-se pais incapazes de encontrar a sua
vocacado na vida devido a um sentimento de culpa de que, se tentarem fazer o
que realmente querem, vao de alguma forma desapontar os outros. Pais com
essa marca sdo incapazes de deixar seus filhos livres para viverem as suas
proprias vidas. Como ndo acreditam na propria competéncia, eles também
tendem a ter muita dificuldade em disciplinar seus filhos ou lhes proporcionar
um freio adequado. Com frequéncia os filhos desses pais sdo mimados, assim
como agressivos nas suas proprias buscas de limites.



VOCE ERA INCAPAZ DE SER VOCE MESMO?

Vimos que, para chamar atencao, criancas magoadas por pais absortos em si
mesmos adotam uma persona. Incapazes de admitir quem sdo e quais sao as
suas verdadeiras necessidades, porque estao a servico do ego de seus pais,
elas ndo exercitam a sua voz auténtica e apenas se expressam indiretamente,
empregando meios tortuosos para ter suas necessidades satisfeitas. Vendo-se
como vitimas, elas deslocam a responsabilidade por seus sentimentos para os
outros, visto que acusar outra pessoa lhes possibilita se absolverem de toda a
responsabilidade e lhes permite adotar uma postura “pobre de mim”.

Quando essas criangas se tornam pais, sao incapazes de permitir que seus
proprios filhos sejam eles mesmos. Se os filhos ousam ser auténticos, esses
pais se veem como suas vitimas. Ou assumem o papel de martires, deixando
que os filhos se sintam culpados por nao fazerem nada mais do que tentar ser
eles mesmos.

Vou lhes contar a respeito de Martha, que cresceu com seus sete irmaos e
aprendeu cedo que a atencdo de seus pais era dividida entre muitos. Sentindo-
se tratada injustamente, ela calculou que se quisesse receber mais atencao de
seus pais precisava ser especial de alguma maneira. Consequentemente, as
vezes tentava representar o papel de uma diva, agindo dramaticamente,
falando mais alto que os irmaos, até parecendo mais inteligente. Em outras
ocasioes, assumia o papel de hipocondriaca, reclamando de dores e
sofrimentos. Por mais que tentasse, a dolorosa realidade era que seus pais nao
tinham tempo para dar atencao aos oito filhos.

Sempre se sentindo injusticada de um modo ou de outro, Martha se tornou
uma mulher com muitos ressentimentos. Casou-se com um homem mais
interessado em ganhar dinheiro do que nela, e se viu criando o filho sozinha
enquanto o marido se transformou num mulherengo. Sem nenhum outro
receptaculo para suas emocoes, o filho, Nate, passou a ser o centro do seu
universo. Vendo-o como aquele que a faria sentir toda a especialidade pela



qual ansiava, ela alimentava todos os seus desejos, treinando-o para se tornar
0 homem com quem desejava ter se casado.

Os amigos de Nate invejavam a atencao com que a mde o cumulava, sem
perceberem que ele se sentia tudo menos uma pessoa de sorte por causa da
inimaginavel pressao sob a qual vivia. Na esperanca de que ele fosse o
homem que sua mde ndao conseguiu encontrar seja no seu proprio pai ou no
seu marido, ele se sentia culpado todas as vezes que pensava em se libertar
das garras da mae e reivindicar a sua propria vida.

Martha representava o papel de martir totalmente. Sempre que Nate
discordava dela, ela o lembrava de tudo que tinha feito por ele, o quanto
havia se sacrificado por ele, como havia lhe dedicado a sua vida,
controlando-o com lagrimas e evocacoes de piedade. O pai de Nate até o
acusava, embora de maneiras mais sutis, de lhe tirar a mulher.

Sentindo-se devedor de sua mae, como se fosse sua responsabilidade fazé-la
feliz como seus proprios pais e marido ndo fizeram, Nate sentia-se preso
numa armadilha. Embora quisesse estudar no exterior, permanecia num raio
de dois quarteirdes distante da casa da mae, namorando apenas as meninas
que achava que sua made aprovaria, porque acreditava que mudando dali
mataria a mde. Acreditando ser a tunica salvacdo dela, ele era uma vitima da
situacdo de vitima da mde, um martir do martirio dela.

Quando Nate finalmente se apaixonou, foi por alguém tao controladora como
sua made, com a capacidade de evocar nele uma montanha de culpas
exatamente como ela. Foi s6 uma questdao de tempo para sua mulher e sua
made competirem por sua atencao. Quando ele se tornou pai, a mae se sentiu
ainda mais ameacada e jogava sem parar com a mente dele, recorrendo a
meios que usava na infancia para chamar atencao, tais como estados
hipocondriacos. Reclamando a atencao do filho de todas as maneiras
possiveis, a preocupacdao de Martha consigo mesma, com a incapacidade de
Nate de se separar dela de uma forma saudavel, acabou precipitando uma
brecha no seu casamento.

Muitas mulheres, especialmente, crescem com aspectos do papel de martir.
Inconscientemente absorvemos a crenca de que devemos cuidar dos outros,
extraindo disso o nosso senso de proposito. Quando isso finalmente nos deixa



insatisfeitas, tiramos proveito dessa insatisfacdao exagerando-a, atando a nos o
objeto de nossos cuidados. Visto que admitir o nosso proprio estado
emocional e assumir a responsabilidade por ele seria assustador para nos,
expressamo-nos por meios indiretos, tais como alegar que estamos cuidando
de outra pessoa, o tempo todo usando-a para nos ajudar a nos sentirmos
necessarias e, portanto, valiosas. Em outras palavras, nosso servico é
motivado por um anseio de preencher o proprio vazio.

Como resultado dos danos que tenho visto infligidos a tantas criancas nas
mados de pais inconscientes, sugiro que nos retiremos do pedestal da
aprovacao dizendo-nos todos os dias: “Peco ser libertada da ideia de que
tenho qualquer poder ou jurisdicdao sobre o espirito do meu filho. Eu libero
meu filho da necessidade de obter a minha aprovacgao, assim como do medo
da minha desaprovacao. Darei a minha aprovacao de graca porque meu filho
ganhou este direito. Peco a sabedoria para apreciar a centelha de normalidade
do meu filho. Peco a capacidade de ndo basear a existéncia do meu filho em
notas ou marcos alcancados. Peco a graca de me sentar com meu filho todos
os dias e simplesmente me divertir na sua presenca. Peco uma lembranca da
minha propria normalidade e a capacidade de me aquecer na sua beleza. Nao
estou aqui para julgar ou aprovar o estado natural do meu filho. Nao estou
aqui para determinar que curso a vida do meu filho deve tomar. Estou aqui
como parceira espiritual do meu filho. O espirito do meu filho é infinitamente
sabio e se manifestara exatamente como deve ser. O espirito do meu filho
refletira a maneira como sou convidada a responder a minha prépria
esséncia.”



“MAU” COMPORTAMENTO E NA REALIDADE UMA BUSCA PELA
NOSSA BONDADE INERENTE

Tony, um querido amigo meu, é introspectivo, criativo e experiente. E uma
alma torturada. Gémeo, foi enviado para morar com os avés em outra cidade
quando tinha dez anos. Ele lembra: “Eles simplesmente me mandaram. Um
dia eu estava indo para a escola, e no dia seguinte minha mae estava fazendo
minhas malas. Ela disse que eu tinha um efeito negativo no meu irmao
gémeo. Porque eu era muito forte para ele, ele ‘estava desenvolvendo um
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complexo’.

A mae de Tony lhe garantiu que ele ia ficar afastado apenas por alguns meses
enquanto o gémeo se encontrasse de novo. “Voceé é o forte”, ela lhe disse.
“Sempre foi. Vai ficar bem.” Alguns meses viraram um ano e meio.

“Eu via meus pais uma vez por més”, Tony lembra, “e eles sempre me
diziam: ‘Seu irmdo gémeo esta saindo da concha. Esta se saindo melhor
agora que esta por sua propria conta.” Ai iam embora até a proxima visita.
Embora dissessem que eu era forte e estaria bem, eu nunca estava. Por que
era eu que tinha que ir embora? A partir de entdo, decidi que ndo seria mais
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essa pessoa ‘forte, nem estaria ‘bem’.

Ele comecou a representar, entregando-se a comportamentos negativos para
chamar atencdo, imaginando que isso faria com que seus pais 0 notassem
como notavam seu irmao gémeo. Em vez disso, 0 seu comportamento 0s
irritava, o que levava a tentativas de controla-lo com ameacas de que nunca o
levariam de volta. “Eu so0 piorei”, ele lamenta. “Comecei a usar drogas e
alcool, e larguei os estudos. Tudo isso, e eles ainda continuavam protegendo
meu irmao, jamais vindo em meu auxilio. Assim, de garoto ‘legal’ eu me
tornei o garoto ‘mau’, um rétulo que ainda uso. Até hoje, se eu lhes explico
que ndo me tornei um rebelde s6 porque estava no meu sangue, mas porque
era a Unica maneira de conseguir a atencao deles, eles riem de mim. Eles me
dizem que me mandaram embora porque eu era sempre o mau. Talvez eles



estejam certos e eu fosse uma crianca ma desde o inicio.”

O papel de rebelde pode resultar de varias dinamicas familiares, em cuja raiz
esta o problema da aceitacao. Nos casos mais tipicos, os pais sao rigidos
demais, superprotetores ou autoritarios. A crianga se sente reprimida na sua
expressao auténtica, assim como sobrecarregada pelas expectativas dos pais.
Muitos comportamentos “maus” representam uma crianca gritando por ajuda.
A mensagem que a crianca busca enviar € que ndo esta tendo suas
necessidades satisfeitas da forma normal, por isso recorre a comportamentos
exagerados. Outra resposta possivel € a crianca ceder as exigéncias dos pais,
nesse caso ela pode se tornar “a estrela” ou “a bajuladora”.

Como o “mau” comportamento detona todos 0s nossos temores como pais,
repreendemos nossos filhos, culpando-os, até evitando-os na esperanca de
que irdo se corrigir. Eles raramente se corrigem. Pelo contrario, perpetuamos
o comportamento deles até que cresca progressivamente fugindo ao controle.
Quando as criancas recebem atencdao negativa por comportamento negativo,
aprendem que, comportando-se bastante mal, seus pais finalmente as notarao.

Algumas criancas que sao rejeitadas em casa crescem como receptoras de
todos os fracassos de uma familia. Os terapeutas referem-se a elas como o
paciente identificado da familia. Quando os pais ndo admitem a sua propria
sombra, inevitavelmente a projetam em um dos filhos, que se torna o
recipiente de todas as emocoes nao expressas, rachadas, da familia.
Ocasionalmente, a projecdo engloba mais de um filho. Essas criancas
crescem com uma forte nocdo de culpa e o sentimento de que sao
intrinsecamente “mas”.

Quando essas criancas se tornam pais, projetam seus sentimentos de
“maldade” nos proprios filhos ou no conjuge, colocando-os no papel do
“malvado”. Se forem muito sensiveis a sua propria rebeldia, podem estar
sempre prestando atencao a sinais de rebeldia nos filhos, o que os faz serem
permissivos demais ou entdo hipercontroladores. Esses pais nao percebem
que ambas as abordagens resultam na criacao de um rebelde.



A SUA FRAGMENTACAO NAO REFLETE O SEU VERDADEIRO
SER

Nenhum dos seus sofrimentos ou fragmentacdes, seja 14 que forma
assumirem, € voce realmente. Nada disso jamais toca o seu ser essencial. Por
isso, o que for que tenha lhe acontecido no passado nao tem de defini-lo hoje.

Apesar de todas as dores da vida, o seu verdadeiro ser, com sua alegria
inerentemente amorosa, jamais desaparece, embora deixe de se desenvolver e
consequentemente se torne encoberto e perdido de vista. Que melhor lugar
para revelar o seu ser essencial e integrar os aspectos ndo integrados da sua
psique do que dentro de um relacionamento de pais e filhos? Ao fazer isso,
voceé beneficia nao somente seus filhos, mas também a si mesmo.

Poucos de nos tivemos a béncao de ser criados por pais que estao em contato
com sua alegria interior. Essas criancas assim abengoadas crescem com uma
leveza de espirito e uma confianca intuitiva de que a vida é boa e sabia. Elas
sabem que a vida ndo é para ser temida, mas aceita. Essas criancas observam
seus pais utilizarem uma conexao dentro de si mesmos que transcende o
fisico, e assim aprendem a utilizar a sua propria conexdo unica com sua fonte.



CAPITULO 11

UM LAR CONSTRUIDO

COM BASE NO SER

Como adultos, preocupamo-nos com a atividade constante. Muitos de nos
preenchemos todos os momentos com alguma atividade. A base da nossa
autoestima esta no quanto fazemos, no quanto ganhamos, em como € a nossa
aparéencia e como somos conectados socialmente.

Nossos filhos ndo agem nesse estado maniaco até que nds os ensinemos a ser
assim. Por essa razdo, criar filhos conscientemente é agir sob uma
constituicdo diferente do que a sociedade dita. O sucesso de uma crianca é
medido por critérios distintos. Em vez de ficarem mergulhadas em atividades
e pressionadas a terem sucesso num mundo planejado por adultos, permite-se
as criangas viverem no momento e celebrarem a natureza organica de suas
existéncias. Nessa abordagem, notas e medidas externas de progresso sao
consideradas apenas uma faceta minima de um quadro maior.

Encorajar o simples prazer da vida exige que ndao sobrecarreguemos nossos
filhos de programacdes. Pelo contrario, permitimos que seus primeiros anos
sejam de encontros para brincar e horas de lazer. Se as criancas ficam presas
num turbilhdo de atividades constantes de manha a noite, antes mesmo dos
cinco anos de idade, como vao se conectar consigo mesmas?

A verdade é que muitas das programacoes éticas modernas de uma crianca
significam mais a incapacidade dos pais de ficarem quietos do que a
necessidade do filho de fazer tantas coisas. Fomos criados para vivermos
num estado de “fazer” constante. Ndo apenas atividades fisicas como
trabalhar, fazer exercicios ou entregar recados que nos mantém ocupados,
mas também a nossa incessante rotulacdo, categorizacao, avaliacao e



teorizacdo mental. A mente moderna é tdao ocupada, que perdemos a
capacidade de encontrar uma pessoa ou uma situacao com energia neutra.
Pelo contrario, quando enfrentamos o “outro”, seja uma pessoa ou um evento,
imediatamente impomos ao individuo ou a situacdo nossas ideias
preconcebidas do que é certo e errado, bom ou mau.

Veja os pais que reagem aos aspectos desconfortaveis de suas vidas com
ansiedade, frustracdo, raiva e xingamentos. Fiquem parados no transito com
eles e observe como julgam e rotulam suas experiéncias. Esses pais sao
incapazes de notar calmamente que estdao parados no transito e ficar em paz
com isso, incapazes de se ver numa situacao dificil e simplesmente notar que
é dificil. Esses pais deixam um legado aos seus filhos que ordena que todas as
experiéncias de vida sejam julgadas e rotuladas, especialmente as “ruins”.
Quando somos incapazes de enfrentar a realidade de nossos filhos num
estado de ser, eles aprendem que a vida nao pode simplesmente ser
experimentada como é.

Todo esse “fazer” é uma tentativa de aplacar a nossa sensacao de
incompletude, como pode ser visto no exemplo de uma mae que desiste da
propria vida para ficar com os filhos, apenas para se envolver em infindaveis
atividades “para o bem deles”. Por fora, pode parecer uma mae dedicada,
levando seus filhos para aulas de balé e jogos de beisebol, cozinhando e
limpando para eles constantemente. Entretanto, como a sua nogao de
identidade se baseia no que ela faz para os filhos, o seu doar é condicional.
Visto que o corre-corre é motivado por sua necessidade de aliviar a propria
angustia, ela é incapaz de estar presente para as necessidades dos filhos e os
usa para, indiretamente, satisfazer suas fantasias insatisfeitas. Se eles ndo se
adaptam as suas exigeéncias, ela ndo suporta, o que leva a uma dinamica ainda
mais nociva de manipulacado dos filhos para que sejam “bons”.

Observei isso acontecer com uma mae e seus dois filhos. Uma desenhista de
moda que abandonou a carreira para ser mae em tempo integral, o foco dessa
mulher era seus filhos, a ponto de seu dia inteiro girar em torno deles.
Excessivamente zelosa e envolvida, eles estavam matriculados em atividades
todas as noites, o que significava que ela estava constantemente correndo de
carro de um lado para outro para pega-los e leva-los. Que eles fossem
excelentes nos estudos e nas atividades era importantissimo para ela. Visto



que a filha era uma estrela na natacao e o filho um astro no piano, essa mae
ndo podia estar mais orgulhosa deles e vivia para seus momentos de triunfo.
A primeira mde a chegar a todos os seus eventos, eram essas ocasioes que a
faziam se sentir digna tanto como mde quanto como um ser humano.

Até que um dia a conselheira da escola a chamou para dizer que sua filha lhe
havia confessado que sofria de bulimia. A menina ndo resistira, declarando
que estava morrendo de medo que a mde descobrisse, e ndo parava de repetir:
“Por favor, ndo conte para minha mae. Ela vai me odiar. Vai ficar muito
desapontada comigo.” A menina tinha apenas oito anos quando comecou a
sofrer de bulimia ao se sentir pressionada para parecer mais magra na roupa
de banho.

Foi nesse ponto que a mae resolveu puxar os freios em todas as suas vidas.
Foi a primeira vez que ela considerou o tributo que as infindaveis atividades
estavam cobrando do bem-estar emocional de seus filhos. Até entao, ela
supunha que estava fazendo o melhor que podia por eles. Ela nunca teria
imaginado que toda essa pressao poderia ter um efeito adverso. Como podia
saber? Quando crianga, ndo fora exposta a atividades ou recebera muita
atencao dos pais, que viajavam muito, deixando-a com a baba. Ao fazer
coisas que sua propria mae nunca fizera por ela, essa mde imaginava que
estava sendo uma made dedicada. Ironicamente, ao desejar que seus filhos
tivessem a infancia de que fora privada, ela fez com que se sentissem tao
sozinhos e negligenciados como ela se sentira. S6 que, no caso dos seus
filhos, eles haviam enterrado seus sentimentos sob suas atividades porque
sentiam que precisavam se manter atuantes pelo bem da mae.

A licdo €é que, se ensinarmos nossos filhos a fundamentar a sua nocao de
identidade em “fazer”, eles se sentirdao infelizes sempre que a vida os
decepcionar de alguma maneira.



VOCE SABE QUE ANSIEDADE E UMA FORMA DE “FAZER”?

Uma das formas mais comuns de “fazer” que usamos para encobrir a nossa
incapacidade de apenas ser € a ansiedade.

Quando os pais reagem as suas condi¢cdes com duvidas, hesitacao,
pessimismo ou desconfianca, incapazes de se manter calmamente nas suas
realidades do presente, buscando ansiosamente respostas de como sera o seu
futuro, os filhos se orientam na vida do mesmo modo. Como esses pais nao
veem as dificuldades da vida como um convite para se conectarem com a
propria flexibilidade, desenvolvendo ao contrario uma atitude de “como eu
sou infeliz”, seus filhos desenvolvem a mesma resposta emocional as suas
proprias dificuldades. Herdar a marca da ansiedade cria um sentimento de
vitima e um desejo de representar o papel de martir.

Similarmente, quando os pais interagem com o momento presente de modo
que foquem no que acham que estdo perdendo, a falta se torna as lentes que
seus filhos usam para ver o mundo. Esse € o resultado de sentir esse vazio
que, ao olharmos o mundo a nossa volta, focamos no que é familiar, que sao
todas as coisas que pensamos estar nos faltando. Estamos tao pouco
acostumados a operar com uma nocao de abundancia que nao podemos
reconhecer a fartura do universo.

Em alguns de nds, a ansiedade alimenta uma necessidade de ser “perfeito”,
que leva a uma compulsdo a nos “consertar”, movida por um anseio de
acumular a nossa aprovacao por todos. Em outros, a ansiedade alimenta
exatamente o oposto de um desejo de aprovacao, que toma a forma de um
espirito de rebeldia. Ainda achamos que deveriamos ser perfeitos, ainda
temos um anseio por nos consertar, ainda queremos aprovacao, mas isso €
eclipsado pelo nosso comportamento real.

Mais do que tudo, a ansiedade tende a vir a tona como uma necessidade de
controlar. Quando somos incapazes de estar conosco exatamente COmo



somos, renunciamos a familiaridade com a nossa propria autenticidade. No
lugar da autenticidade, buscamos estabelecer certa nocao de estar “no
controle de n6s mesmos” curvando-nos a vontade de outra pessoa, ou entao
tentamos nos sentir no controle dominando alguém mais, especialmente
nossos filhos. Numa tentativa para reduzir a ansiedade, somos levados a
ordenar as circunstancias da nossa vida, ditar o resultado de situacoes e
organizar as pessoas entre as quais vivemos.

Ficarmos preocupados nos da uma sensacao tranquilizadora de que estamos
“fazendo” alguma coisa, nos enganando ao imaginar que temos algum
controle sobre as coisas. Envolvidos num “fazer” mental, achamos que
estamos agindo. Entretanto, visto que a preocupacao esta focada no futuro,
em coisas que ainda ndo aconteceram, isso nos desvia de iniciar uma agao
positiva no presente. A verdade € que a preocupacao € uma mascara para o
nosso medo de estar “presente” no nosso presente.

Paradoxalmente, quando a ansiedade nos pega, temos medo de realmente nos
encarregar de nossa situacao de um modo que possa mudar as coisas para
melhor. De fato, quando examinamos a ansiedade de perto, é realmente um
estado passivo — um elemento de distracao que nos permite encher a nossa
cabeca de pensamentos atarefados que parecem ser respostas ativas a nossa
situagcdo, mas na realidade sao impotentes. Embora busquemos impor o
controle através da atitude que assumimos num assunto, por meio de nossos
pensamentos ou procurando impor aos outros a nossa vontade, raramente
agimos como exigido para alterar as coisas.

A ansiedade gerada pela ideia de nos rendermos a nossa realidade se
manifesta de varias maneiras. Vale a pena explorar algumas delas. Por
exemplo, sempre que a vida se revelar do jeito que desejamos,
experimentamos uma sensacao abrangente de que estamos “acima” da vida, o
que significa que as coisas sé dao errado para os outros, nao para individuos
“especiais” como nos. Dizemos para n0s mesmos: “Isso ndo era para
acontecer comigo. Isso ndo pode acontecer com esta familia. Nao posso
acreditar que eu, de todas as pessoas, tenho que passar por isso. Preciso mais
da vida. Nao foi esse o acordo que eu fiz. Nao foi para isso que trabalhei
tanto.”

Outros curtem um sentimento difuso de vitimizacado, até de martirio, quando



as coisas saem de um modo que ndo previram. Achamos que ndo temos sorte.
“Isso sempre acontece comigo”, podemos dizer. “Sempre perco no final, Nao
ganho nunca.” Podemos até chegar a acreditar que todo o mundo quer nos
pegar. Levando isso mais adiante, podemos comecar a acreditar que o mundo
ndo € apenas injusto, mas também perigoso. Nosso dialogo interno segue
mais ou menos assim: “Ninguém se preocupa com ninguém, s consigo
mesmo. E tudo tdo competitivo. Detesto viver num mundo que gira em torno
do dinheiro, ndao do amor. As pessoas fazem coisas tdo mesquinhas, cruéis,
vingativas. Ndo se pode confiar em ninguém porque os seres humanos nao
sao confiaveis. O mundo é um lugar infernal para se viver.”

Alguns de no6s nos culpamos por nosso inforttinio, o que apenas acrescenta a
nossa infelicidade. “A culpa é toda minha”, nos dizemos. “Eu atraio coisas
ruins para a minha vida. Mereco esse destino.” Ou deixamos visivel a
sensacao de estarmos sendo vitimados, dizendo para n0s mesmos coisas
como: “Eles realmente nunca me amaram. Deviam ter prestado mais atencao
em mim. Se tivessem se preocupado mais. Eles me prepararam para esse
fracasso. Por que ndo escutam mais?”

Com tal atitude, os desafios da vida sdo enfrentados com uma contragao de
sentimentos, em vez de uma sensacao de expansao. A ansiedade que resulta
entdo alimenta uma sensacdo de desespero e confusao, que por sua vez leva
ao fracasso, que resulta numa baixa de motivacao, que entdao vai descendo em
espiral para mais ansiedade ainda e a paralisia que a acompanha. Por medo de
nos comprometermos com a vida, por causa do temor em fracassar, criamos
um obstaculo apds o outro. Diante de uma situacao dificil, vemos apenas
problemas, nao solugoes.

Muitos de nos criamos repetidamente situacoes em que nos sabotamos a fim
de alimentarmos a atitude de “Nao consigo”. Por exemplo, comecamos a nos
preparar para exames tarde demais. Quando nos damos mal como resultado
da nossa procrastinacao, traduzimos isso numa crenca de que somos
“incapazes”. Ou comecamos projetos, mas ndo 0s terminamos porque nao so
sucumbimos a distracdes como também colocamos obstaculos no nosso
caminho, o que alimenta a crenca na nossa incompeténcia. Mesmo que em
algum ponto iniciemos uma mudanca positiva na nossa vida, experimentamos
essa mudanca como discordante por ndo ser familiar, o que gera tanta



ansiedade que a abandonamos e voltamos a nossa passividade. Acreditando
que precisamos conhecer o resultado de uma situacdo antes de entrar nela,
embarcamos numa aventura apenas se tivermos certeza de como ela vai
acabar. Sem seguranca, nos sentimos muito vulneraveis, expostos demais.

Se voce cresceu com pais cuja principal reacdo a vida era de ansiedade, isso é
0 que vocé vai passar para seus filhos, a ndo ser que se observe bem e
conscientemente desfaca esse padrdo. Seus filhos enxergardo a vida como
intrinsecamente ameacadora. Aprenderao com voceé a temer o proprio dom
que pode capacita-los a enfrentar os perigos da vida triunfantemente, que é a
sua confianca inerente baseada no “conhecimento” interior. Duvidando de si
mesmos, vao acreditar na ilusao de que, se ndo se preocuparem com alguma
coisa ou descobrirem algo para ndo gostar nas suas vidas, vao atrair o azar de
alguma maneira.

Um ciclo desse tipo, transmitido de geracao a geracao, s6 é rompido quando
se descobre que a preocupacdo é uma mascara para o medo de estar presente.
Estando presentes, podemos ajudar nossos filhos a desenvolverem a
confianca na vida como inerentemente sabia.



QUAL A ORIGEM DO NOSSO MEDO DO PRESENTE?

Muitos de nos temos terror de ficarmos quietos, sozinhos, experimentando
realmente a soliddo. Ficar face a face com a total soliddao nos assusta. Entdo,
enchemos nossos dias de projetos e aparelhos — € por isso que buscamos
interminaveis meios de nos inserirmos na vida de nossos filhos.

Claro, a raiz desse medo é o medo da morte. Essa € uma realidade que nao
estamos preparados para aceitar, por isso vivemos fingindo que a morte vai
nos evitar. Até aceitarmos a nossa mortalidade, enchemos a nossa vida de
barulhos e dramas, o que aumenta a sensacao de estarmos “vivos”.
Controlamos nossos filhos, brigamos com nosso conjuge e criamos situagoes
desagradaveis no ambiente de trabalho pela mesma razdao. Com o pulsar de
atividades, nos certificamos de estar “vivos”. Sem toda essa movimentacao,
ficariamos apavorados com a ideia ndo s6 de ndo ter nada, mas de ndo ser
nada. Entrar nesse vazio é o nosso maior medo.

Esse medo é agravado quando acreditamos que vida e morte sdo duas
extremidades de um espectro linear. Essa perspectiva gera ansiedade,
acompanhada do sentimento de que devemos viver correndo a todo custo.
Entretanto, se adotamos a perspectiva de que morte e vida sdao apenas dois
pontos num continuum, podemos permitir que o nosso apego maniaco a
“essa” identidade, “essa” vida, “esse” papel seja incluido na compreensao de
que a vida continua. Por conseguinte, afrouxamos o controle sobre 0 nosso
estado egoico e nos permitimos vislumbrar o nosso verdadeiro ser.

Nao importa tentar nos esconder da realidade de que somos mortais, todos
noés sabemos que a vida é ténue e extremamente fragil. Vivemos sabendo
disso, apesar de tentarmos negar. Mesmo que enfrentar o que isso significa
realmente seja angustiante, ndao seria melhor sermos reais com nds mesmos?
Aceitar, momento a momento, a ténue natureza da nossa existéncia é em
ultima analise fortalecedor. Em vez de afastarmos essa percepcao, criando
dramas emocionais, seria melhor aceitarmos simplesmente a qualidade como



é da vida.

O medo da morte nos mantém apegados ao ego, de modo que a nossa No¢ao
do “eu” é o de uma monada isolada. Em contraste, uma vez aceita a
impermanéncia da vida, despertamos para a sua total conexao e maravilha
diria. E aqui que a jornada de criar filhos se anima. Curtindo todos os
momentos da existéncia de nossos filhos, gozamos de cada experiéncia,
especialmente daquelas que parecem comuns. Nao perdemos tempo e energia
em esforcos que no fundo ndo trazem nenhuma alegria. Nao desperdicamos a
nossa existéncia com coisas materiais impessoais, percebendo que o que
importa é uma conexdao com nds mesmos e 0s relacionamentos na nossa vida.

Nao é facil aceitar que, no fundo, essa jornada da vida é nossa apenas.
Tememos nos sentir isolados e sozinhos se realmente afirmarmos a nossa
singularidade. Isso porque, a medida que somos estranhos para n6s mesmos,
nos sentimos mal equipados para nutrir 0 nosso proprio eu. Mal percebemos
que apenas por meio da experiéncia do nosso caminho unico é que podemos
experimentar ao mesmo tempo satisfacdo pessoal e identidade com todos os
seres.

Nossos filhos podem nos liderar para a autenticidade porque instintivamente
sabem como ser. Intuitivamente eles sabem como viver dentro de seu corpo e
responder ao seu espirito. Estao plenamente conscientes de que é necessario
enfrentar a realidade como ela se apresenta e sdo capazes de reagir de um
modo que nés adultos com frequéncia ndo somos. E por isso que é com
nossos filhos que podemos aprender realmente a viver.

Basicamente, temos medo de nos entregar a vida como ela €, e esse medo nos
mantém num modo de reacdo. Mas é forcoso nos rendermos ao espirito de
nossos filhos se vamos cria-los atentos ao verdadeiro ser deles. Isso nés
fazemos mergulhando sob nossas reagoes, intelectualizando e, com
conhecimento, simplesmente enfrentando nossos filhos como eles sdo, ser a
ser.



ALEM DE VIVER “FAZENDO”

A grande doenca da sociedade moderna € a nossa grave incapacidade de
estarmos com nos mesmos. Somos tdo ansiosos, perplexos e sem paz. Por
qué? Porque estamos desconectados com a nossa esséncia. Se fossemos
conectados com 0 NOsso ser interior, ndo nos destruiriamos uns aos outros, e
agora o proprio planeta, na busca louca de poder. Quando estamos
simplesmente sendo, a necessidade de controle é abandonada em troca de
uma nocao de unidade e fortalecimento pessoal. Ao prestarmos atengdo ao
nosso ser interior, desenvolvemos automaticamente um respeito pela vida e
compaixao por todos os seres, especialmente aqueles com menos poder.

Uma vez tendo percebido que a resposta a ansiedade de nossos filhos nao se
encontra no mundo la fora, mas na sua paisagem interior, em vez de encoraja-
los a buscar gratificacao externa imediata para acalmar a sua ansiedade, nés
0s ensinamos a usar a sua imaginacao. Se formos pais conscientes, temos
paciéencia e, portanto, nenhuma pressa em lhes impor atividades e
conhecimentos. Reconhecemos que a infancia ndo é hora de colher frutos,
mas de plantar sementes. Compreendemos também que nossos filhos é que
escolhem que sementes regar, orientados pela sabedoria inata e senso de
destino que tém. Em outras palavras, pais conscientes confiam
implicitamente na intuicdao dos filhos no que diz respeito ao seu destino.
Viver conscientemente significa focar ndao no resultado, mas no processo, nao
na perfeicdo de uma atividade, mas na nossa coragem de aprender com
nossos erros. E saber que o presente é o tinico momento de relevancia. E
confiar que a vida é uma professora constante, disposta e sabia.

Viver num estado de ser requer que vocé se conecte com o seu pulsar interior.
Quando voce trabalha nesse lugar centrado, tranquilo, toda atividade que
surgir é simplesmente uma manifestacdo do seu propdsito mais profundo. Ao
sair dele, vocé nao se envolve mais numa atividade apds outra, mas, ao
contrario, dedica a sua energia a conscientizacao da sua tranquilidade interior.
Essa tranquilidade interior se manifesta como presenca, e presenca € a



caracteristica basica do espirito desperto, receptivo, aceitador de pais
conscientes.

Como pais, a ndo ser que aprendamos a viver sendo, em vez de fazendo,
ouvindo a nossa voz interior e ndao sendo movidos por fatores externos, a
jornada pais-filhos sera alimentada por ansiedade e drama. Quando passamos
do fazer egoico para o ser auténtico, nossa visao de mundo muda. Nao nos
vemos mais focados na necessidade, mas no servico; nao sentimos mais a
falta interna, experimentamos abundancia; ndo nos sentimos mais presos, mas
fluimos; ndo nos sentimos trancados no passado, mas presentes agora.

Embora essa seja uma mudanca essencial, se vamos criar nossos filhos
conscientemente, nao é uma decisdo facil para os pais. N0s nos ocupamos em
fazer, porque achamos mais facil dizer sim a esses aspectos da vida
conectados com o desempenho de nossos filhos em sociedade do que aos
seus seres auténticos. Entretanto, se mudarmos o nosso proprio eixo para um
encantamento em simplesmente ser, de modo que toda a nossa atividade flua
desse estado infantil, espontaneamente nos encontramos respeitando nossos
filhos por essas qualidades que podem ser menos quantificaveis, mas sao
infinitamente mais essenciais — como autenticidade, admiragao, alegria, paz,
coragem e confianca.

Quando estamos interessados em onde nossos filhos vao acabar na vida,
transmitimos-lhes a nogdo de que “tempo € dinheiro”, em vez de ensinar-lhes
que o tempo é infinito quando vivenciado no presente. Pais que vivem num
estado de ser ensinam seus filhos a viverem para os seus propositos
interiores, que nascem dos seus espiritos, ndo por dinheiro ou imagem.
Criancas se contentam com uma frutinha no jantar da mesma forma que com
uma refeicdo de gourmet. Seus olhos ndao buscam coisas a se apegar, mas
coisas a abandonar. Em vez de impor as suas vontades a vida, eles fluem com
o rio. A vida é vista como uma parceria na qual o mundo externo enriquece a
vida interior, e vice-versa.



O MOMENTO E AGORA

Nossos filhos nao ficardo conosco para sempre, em breve seguirdo suas
proprias vidas. E durante esses curtos anos que os temos perto de nés que
podemos ajuda-los a despertar para a plenitude dentro deles, porque é dessa
taca interior que vao beber quando estiverem sozinhos na faculdade e sob
pressao, num relacionamento e lutando com relaces sexuais, ou num aperto
financeiro e ansiosos. Para prepara-los para isso, seus espiritos precisam ser
nutridos diariamente.

Muitos de nos esperamos para nos conectar quando estamos jantando num
restaurante ou passando as férias juntos, mas € nos momentos comuns —
dando banho, sentados a mesa de jantar, esperando um 6nibus, dirigindo o
carro, esperando na fila — que a conectividade emocional floresce melhor. A
nao ser que compreendamos o potencial para conexdao em cada momento do
dia, vamos perder inumeras janelas maravilhosas de oportunidade para
interagir com nossos filhos.

Quando seus filhos falam com vocé, é bom se possivel deixar de lado o que
voceé estiver fazendo e lhes dar total atencdo, olhando-os nos olhos. De
manhd, é importante cumprimentar seus filhos e conversar com eles por
alguns minutos, pelo menos, antes de iniciar a correria do dia. Na pressa para
se arrumar para sair de casa, vocé pode cantar com eles, contar piadas ou
apostar quem vai estar pronto primeiro.

Vocé também pode fazer conexdo de todos os tipos de outras maneiras
simples ao longo do dia. Por exemplo, quando passar pelos seus filhos no
corredor, vocé pode tocar de leve neles ou talvez apertar as suas maos. Em
momentos aleatdrios, aproxime-se deles e lhes diga como € louca por eles.
Quando os cumprimentar na saida da escola, faca isso com total aceitacao,
nunca com criticas, e convide-os para contar suas histérias. Na fila da loja ou
num sinal de transito, conecte-se fazendo-lhes cocegas se sdao muito



pequenos, contando-lhes sobre o seu dia e perguntando-lhes sobre o dia deles
se sao mais velhos. Também, quando passarem o dia fora de casa, vocé pode
lhes escrever uma carta ou apenas um bilhete dizendo-lhes que pensou neles

e sentiu a sua falta.

E vital que vocé curta o humor de seus filhos e ria com eles pelo menos uma
vez por dia. Vocé pode também permitir que lhes ensinem alguma coisa
sobre vocé ou sobre eles todos os dias. Quando a noite chegar e for hora de ir
para cama, trate esse momento como sagrado, deixando que eles divaguem e
relaxem em seus bragos se desejarem. Assim a hora de dormir se torna um
ritual.

Visto que somos todos individuos tinicos, como cada um de n6és manifesta a
sua conexao com os filhos sera diferente. A chave é estar sintonizado com os
ritmos inerentes de nossos filhos. Quando fluimos com o seu modo de ser
naturais, descobrimos que somos capazes de estar mais presentes, abertos,
envolvidos.

Observe uma crianca, especialmente um bebé ou a que comeca a andar, e
voceé descobrira o segredo de viver uma vida consciente. Criancas habitam
naturalmente o0 momento presente. Mesmo que bebés e criancinhas de um
ano sejam considerados como tendo pouquissima consciéncia, sao eles que
mais personificam os elementos da vida consciente. Como? Com a sua
capacidade de reagir a vida na sua forma como é, sem o empecilho de
desvantagens como medo, culpa, apego ou necessidade de controlar. Quando
0s criamos inconscientemente, nos os tiramos desse habitat e fazemos com
que sintam a pressao do futuro. Sacudindo-os da presenca para o estado
mental, fazemos com que troquem a sua espontaneidade pela previsibilidade
do habito.

Criancas muito pequenas em especial sao capazes de se reinventarem a cada
momento. Intrinsecamente espontaneas, nao temem uma forma fluida de
abordar a vida, o que as torna abertas as mudancas. Elas veem uma flor e
param para observar, ou notam uma nuvem e sdao capazes de largar o que
estdo fazendo para admirar o seu formato. Como possuem uma imaginacao
sem limites, enraizada numa paisagem interior exuberante, podem brincar
horas na areia, sem precisar de nenhum aparelho ou maquina para distrai-las.
Sempre conscientemente em seus corpos, elas respeitam suas necessidades



sem vergonha, de modo que, quando estdao com fome, comem; e quando estao
com sono dormem.

Responder a nossa presenca como se fosse o inico momento importante pode
ser assustador porque, em vez de interpretarmos uma situacao de acordo com
0 nosso passado, somos solicitados a ver a novidade de cada situagdao como
uma crianga pequena faz. Temos alguns modos bastante inteligentes de
disfarcar como estamos obcecados com o passado e agoniados com o futuro.
Arrependimento, remorso, culpa e nostalgia parecem tdo dignos, mas sao
simplesmente uma preocupac¢do com o ontem. Similarmente, aborrecimentos,
fantasias com o que vai acontecer, e excessivo planejamento e organizacao
podem soar como Se estivéssemos apenas interessados que as coisas deem
certo, mas essas sao formas de preocupag¢ao com o amanha.

Quando estamos cegos pelo passado ou ansiosos com o nosso futuro,
perdemos as oportunidades que sdao evidentes aos olhos da sabedoria, mas
invisiveis a mente superlotada, excessivamente analitica. Sem perceber,
perdemos a conexao com 0 NOSSO eu auténtico e, portanto, uns com 0s Outros.
O eu auténtico se desenvolve apenas através da conscientizacao do momento
presente. Na criacdo de um filho para que ele seja consciente, é essencial que
nos pais comecemos a viver na zona do presente. Nao importa o quanto
confuso ou insuportavelmente doloroso possa ser o momento presente,
somente 0 Nosso julgamento nos faz querer evita-lo, ndo 0 momento em si.

Nao importa o que passou ou 0 que possa vir, nesse momento, pelo menos,
vocé pode olhar para seus filhos de um modo diferente. Aqui, agora, vocé
pode habitar uma consciéncia alterada. Mesmo que sé possa fazer isso por
alguns momentos todos os dias, eles tém o poder de afetar o destino de seus
filhos. Cada momento adicional em que vocé se conecta com seus filhos é um
a mais do que ontem.



CAPITULO 12

A MARAVILHA DO COMUM

Todos nés queremos que nossos filhos sejam especiais porque isso nos faz
sentir especiais. Mas a que custo para eles?

Alguns de nos ficamos tao ansiosos para criar os proximos Einstein, Michael
Phelps ou Julia Roberts que forcamos nossos filhos a serem excelentes em
alguma atividade. Queremos que sejam ndo apenas bons em alguma coisa,
mas notaveis. Todos nés sabemos o surto de orgulho que sentimos quando
anunciamos ao mundo que nosso filho é um aluno excelente, um astro da
natacdo, um ator premiado, um brilhante tenista ou que foi “aceito em
Harvard”. Especialmente quando jovens, nossos filhos concordam com isso e
se esforcam para saciar a sede do nosso ego.

Uma razdo para querermos tanto que nossos filhos sejam um sucesso é que
tendemos a buscar validacdo através deles. N6s os comparamos com seus
colegas. Estdo se saindo melhor ou pior do que os filhos de nossos amigos?
Sado melhores ou piores leitores, melhores ou piores escritores, melhores ou
piores nas quadras de esportes ou no tribunal? Ficamos impacientes para
maximizar o potencial de nossos filhos.

Embora eles nao tenham nascido com nenhuma dessas preocupacgoes
mundanas, aprendem cedo que fazem parte de um mundo competitivo que
esta nitidamente dividido entre realizadores e ndo realizadores. Aprendem
que sao medidos por critérios externos a eles mesmos: notas, observacoes dos
professores, opinides de seus colegas. Infelizmente, também aprendem a
respeito de rotulos: DDA, PDD, com dificuldade de aprendizado, disttrbio
bipolar — e, no outro extremo do espectro, os bem-dotados e talentosos. Eles
aprendem que seu comportamento esta constantemente sendo analisado. Se
falharem em alguns critérios socialmente aceitos, se veem sujeitos a



humilhacoes.

Quando ensinamos aos nossos filhos que o sucesso deles na vida depende dos
seus desempenhos, a infancia se torna orientada para o futuro em vez de ser
experimentada apenas como infancia. As criancas aprendem que quem elas
sdao, como elas sao, nao basta no mundo adulto. Nao € de espantar que a
infancia esteja encolhendo, de modo que até criancas de oito anos de idade
estejam sendo rotuladas de bipolares, enquanto adolescentes de 14 anos estdao
tendo disturbios alimentares, tentando suicidio ou se tornando pais.

Vejo ansiedade por todos os cantos a minha volta. Quase todo mundo esta
correndo para o futuro. Ha pouca presenca, pouco tempo para saborear o
extraordinario no que é comum.



VOCE SE DIVERTE COM AS QUALIDADES COMUNS DO SEU
FILHO?

Um pai a quem foi negada a experiéncia do que é comum durante a infancia
sera incapaz de suportar o que é comum no seu filho. A crianca crescera
pressionada a ser sempre extraordinaria, 0 que vira com o custo da
autenticidade. Em vez de colocar toda essa pressao em cima deles, podemos
curtir as qualidades comuns do nosso filho? Podemos encontrar
excepcionalidade no seu estado comum?

Os pais me dizem: “Mas queremos expor nossos filhos ao que ha de melhor.
O que ha de errado nisso? Por que nao devemos manda-los para aulas de
balé, ténis e natacao?” Nao estou advogando que os pais restrinjam o desejo
que uma crianga tem de explorar. Encorajar a exploragcao é um modo de
respeitar o modo de ser de uma crianca. Estou reforcando a importancia de
ajudar nossos filhos a compreenderem que a nogao de valor deles ndo esta
baseada em realizacoes.

Embora seja normal que queiramos que nossos filhos se sobressaiam, é
preferivel que isso nunca seja ao custo de deixar de se divertir com a sua
normalidade. Quando negamos a normalidade de nossos filhos, nés os
ensinamos a soO se encantarem com os exageros da vida. Eles passam a
acreditar que apenas o grandioso e o fabuloso devem ser notados e
aplaudidos, e portanto buscam constantemente “o maior” e “o melhor”.

Em contraste, quando nossos filhos aprendem a valorizar o que é comum,
aprendem a habitar a vida em si. Apreciam o seu corpo, a sua mente, o prazer
de compartilhar um sorriso e o privilégio de se relacionar com os outros.
Tudo comeca com o que nos pais 0S ensinamos a apreciar.

Sugiro que vocé ressalte para seus filhos os seguintes momentos bastante
comuns:



O toque da nossa pele quando nos damos as maos.

A tranquilidade das manhas quando acordamos.

O fluir morno da agua no chuveiro quando tomamos banho.

O cheiro da roupa lavada quando a dobramos.

A unido da familia quando sentamos para comer.

A luz do sol ao se por.

A tranquilidade da lua quando apagamos as luzes para dormir.

O modo de segurar o lapis na mao do nosso filho ao escrever.

A excitacdao de comecar um novo livro.

O sabor das nossas comidas preferidas.



O encanto de cada elemento da natureza.

A excitacdo de um amigo que vem dormir na nossa casa.

A emocao do primeiro sorvete do verao.

O esmagar das folhas secas do outono.

O desolamento do frio do inverno.

O cheiro da massa assando quando passamos pela pizzaria.

Os segredos nao contados dentro das paredes de uma biblioteca.

O prazer de encontrar um centavo perdido.

Quando nossos filhos aprendem a reverenciar esses momentos, vai embora a
loucura por mais coisas, mais vistosas, maiores. Eles se tornam adultos
capazes de focar a sua atencdo no que esta na frente deles em oposicdao ao que
nao esta. Entdo, livres das suas expectativas, eles curtem a sua normalidade e
se esforcam para alcancar expectativas que surgem do seu proprio centro.



A FALACIA DA SUPERPRODUCAO DA VIDA

Quando nao estamos solidamente fundamentados na nossa propria esséncia,
tendemos a compensar criando uma vida externa na qual quase tudo se torna
uma “grande coisa”. Na falta de uma nocao adequada do nosso valor
intrinseco, sentimos necessidade de exagerar, nos esforcar e analisar em
excesso.

Por exemplo, nosso filho pega piolho e agimos como se tivesse ocorrido um
tsunami. Eles se machucam e corremos para medicar, com frequéncia
exagerando. Recebem uma nota baixa e chamamos um professor particular.
Outra crianca bate neles e estamos prontos para levar a familia dessa crianca
ao tribunal. Eles nos contam uma mentira e ficamos furiosos. Estao
entediados, entdo compramos para eles mais engenhocas cujo valor de
entretenimento sera tao limitado quanto o daquelas que eles ja possuem. Eles
fazem 13 anos e nos lhe damos uma festa digna de um casamento.

Acreditando que mais é melhor, maior é mais animado e caro tem mais valor,
muitos na sociedade moderna perderam a capacidade de reagir a vida sem
transforma-la numa grande producdo. Consequentemente, nossos filhos
crescem acreditando que a vida é para ser vivida rapida e furiosamente. Na
sua existéncia cotidiana, o drama triunfa sobre a simplicidade, a excitacdo
bate a tranquilidade. Eles crescem viciados numa vida de altos e baixos,
incapazes de descansar no que é comum e com poucas perspectivas de se
divertirem com o que é comum.

Criancas aprendem quem elas sdo e o que realmente curtem se lhes
permitirem ficar sozinhas. Mergulhadas em atividades e submetidas a licdes
apos licoes, como podem esperar reconhecer a sua voz auténtica em meio aos
ruidos de todo esse “fazer”?

Um dia a minha filha de quatro anos estava muito agitada. Nervosa e dificil
de agradar, ela nao parava de dizer que estava entediada e ndo tinha nada para



fazer. Meu primeiro instinto foi salva-la — e, no processo, a mim mesma! Um
“bom” pai, ou mde, ndo deve programar o tempo de seus filhos? Enquanto
pensava se deveria ligar a televisao, fazer um projeto com ela ou leva-la ao
parque, a ficha caiu: “Como ela vai aprender a evitar o seu tédio se eu a salvo
o tempo todo?”

Nossos filhos desenvolvem firmeza quando administram suas emocoes sem
ajuda externa. Por isso eu lhe disse: “Ndo tem importancia se sentir
entediada. Ndo tem nada de errado em se sentir assim. Continue entediada.”

Ela me olhou nao apenas muito desapontada, mas como se eu fosse
ligeiramente maluca. Ao sair do meu quarto, ela resmungava em voz alta para
si mesma e continuou resmungando muito depois de desaparecer de vista.
Passaram-se alguns minutos e notei que seus queixumes pareciam ter
diminuido. Quando fui até o seu quarto, ela estava cantarolando contente para
suas bonecas.

Imaginativas por natureza, as criancas sao capazes de reagir ao como € com
corpo, alma e espirito. Nossos filhos s6 precisam de um quarto vazio, a sua
imaginacdo e um parceiro no crime bem-disposto. Eles ndo precisam de
engenhocas caras ou um quarto cheio de brinquedos, apenas a sua
criatividade nascida do seu centro tranquilo. Uma vez em contato com o seu
centro, eles aprendem a ser felizes com o que tém, percebendo que o
contentamento surge ndo de fora, mas do que esta la dentro.

Observe uma criancinha e vai se encantar com a capacidade dela de fazer
algo do nada — a sua capacidade de transformar um quarto vazio numa tela
para suas fantasias e o mais comum dos momentos no mais magico. Fico
esperando o 6nibus no ponto com minha filha e logo ela esta brincando de
loja, vendendo artigos para seus clientes imaginarios. Eu, eu estou impaciente
e furiosa, me perguntando quando sera que o Onibus vai chegar, incapaz de
imaginar qualquer outra realidade além do meu proprio estado de ansiedade.
Vou com minha filha comprar vegetais, com pressa para escolher o que vou
levar, ansiosa para entrar e sair. Ela, por outro lado, esta encantada em tocar
cada um deles. “Este tomate é redondo como as minhas bochechas”, ela ri
alto, “e esta berinjela tem a forma das minhas lagrimas”. Eu olho para ela
intrigada. Como ela pode ver nada além do potencial, quando eu so vejo
cansaco e disputa?



Nossos filhos nessa fase sao verdadeiros pioneiros, escultores, cantores,
atores, teatrologos, cabeleireiros, modistas e competidores de carros de
corrida. Eles sdo ceramistas, chefes de cozinha, jardineiros, pintores e
cientistas. Eles habitam mundos inteiros dentro deles. O que acontece com
esse potencial criativo quando eles chegam ao ensino fundamental? Para
onde vai essa explosao cinética, irrestrita, de magia? Por quanto da sua perda
SOmOos NoOs 0s responsaveis?

Em iniimeros modos sutis e ndo tao sutis, enfraquecemos gradualmente e sem
parar a capacidade de nossos filhos pensarem o impossivel, limitando-os
portanto a viverem em caixas que sdao confortaveis para nos. Dizemos para
nos mesmos que isso é para o bem deles, mas na verdade € para tranquilizar a
nossa ansiedade. Regularmente, corroemos a sua nocao da vida como magica
a servico da “realidade”. Oucga algumas coisas que lhes dizemos:

“Vocé ndo pode dirigir carros de corrida; é muito perigoso.”

“Primeiro aprenda a se sentar quieto, depois fale em ser cientista.”

“Vocé nao tem ouvido para musica, como pode ser cantor?”

“Representar é para sonhadores.”

“Gente da nossa familia nao se torna jardineiro.”

“Vocé é muito baixa para ser modelo.”



“Acho que vocé deveria ser professora.”

“Acho que vocé seria um médico maravilhoso.”

Quando as criancas estdo cheias de confianca, vendo apenas abundancia,
oportunidades, expansao e aventuras, tém uma fé oceanica na bondade do
universo. E nossa obrigacao espiritual permitir-lhes que promovam e
alimentem a sua capacidade inata de absorver a vida. E cedo demais para
estourarmos a bolha deles. Que dancem e ndo se preocupem com 0
desempenho no final. Que desenhem e ndo se preocupem se o produto é bom
ou ruim. Que frequentem a escola e nao fiquem ansiosos com as suas notas,
percebendo que, quando estamos excessivamente interessados em notas ou
no seu sucesso em determinada atividade, eles comecam a perder o interesse
no aprendizado e se concentram apenas na perfeicao do resultado. Deixemos
que voem na imaginacao sem que lhes digamos que ndo sao praticos fazendo
isso.

Tendo dito isso, ndo estou alheia as crescentes evidéncias de que uma crianca
é submetida a profundas influéncias no utero, que podem afetar a sua
conduta, temperamento e capacidade de aceitar plenamente a vida. Também,
nao sdo todas as mulheres para quem a gravidez é bem-vinda, o que pode ter
um profundo efeito na crianca em desenvolvimento. Como qualquer banho
quimico que a mae gere durante a gravidez flui instantaneamente para o fluxo
sanguineo do bebé, inclusive hormonios do estresse negativos, criar filhos
conscientemente o mais cedo possivel na vida de uma crianga torna-se
importantissimo. Ainda, qualquer passo que se dé na criacao consciente deles
ndo importa quando ele for dado durante o desenvolvimento de uma crianca,
é melhor do que nada.

Incentive sempre seus filhos a ouvir as suas vozes interiores, amar 0 processo
de aprendizado, curtir o dominio de uma habilidade, divertir-se ao se
arriscarem, e rir deles mesmos quando errarem. E assim que vocé os ensina a



manifestar o seu verdadeiro potencial criativo. Mais do que isso, eles o
ensinarao a liberar o seu.



RENUNCIE A URGENCIA DE “FAZER”

A incapacidade de valorizar a amplitude do tempo livre é aprendida. Nossos
filhos captam a inquietacdo por osmose quando os ensinamos a dependerem
de estar ocupados o tempo todo. Eles entdao crescem e se tornam adultos que
ndo conseguem sentir prazer em estar sozinhos no seu proprio corpo, mas
precisam estar sempre numa boate, com amigos, ou trabalhando.

Para serem capazes de fluir de estado para estado, as criancas ndo precisam
de engenhocas ou outras formas de distracdo. Elas sdo capazes de se
ajustarem de um estado de ser para outro com muita facilidade quando
deixamos de interferir. Na verdade, quando enchemos a vida de nossos filhos
com indmeras atividades ou bugigangas artificiais, nds os privamos da
imaginacdo e, portanto, da sua capacidade de criar o seu proprio prazer.

Quando esvaziamos a nossa vida de coisas em desordem, de barulho e
distracoes, priorizando a nossa programacao em torno da criacao de espaco,
abrimos caminho para experiéncias vitais. Por exemplo, admiramos um lindo
por do sol e ele quase nos tira o folego. Incapazes de tirar os olhos do arco-
iris de cores sempre mudando, ficamos sem palavras. Tao presentes estamos
durante a experiéncia que renunciamos a toda urgéncia de “fazer”, substituida
pelo deslumbramento e a conscientizacao transcendente da nossa conexao
com toda a realidade.

Nesses momentos, nao ha espaco para odio, hostilidade ou atitude critica, que
ficam engolidos na serenidade da vasta expansao diante de nos.
Completamente no nosso corpo, mas num estado exaltado de consciéncia,
estamos curtindo um antegosto do que significa realmente entrar nas nossas
experiéncias.



DE VOLTA AO QUE E BASICO

Uma das coisas mais faceis de fazer para ajudar nossos filhos a retornarem a
sua fluidez inata é reduzir o tempo na frente da televisdo e outras formas de
tela. Nao estou sugerindo que televisao ou computadores sejam ruins para
nossos filhos, apenas questiono o papel que representam no cotidiano deles.
Existe uma enorme diferenca entre permitir que se divirtam com desenhos
animados, shows ou jogos (especialmente nos finais de semana) nas horas de
lazer, e recorrer a essas coisas para nos distrair de estarmos com nés mesmos.
Se uma tela é usada para aliviar a inquietacao ou o tédio, nossos filhos
aprendem a depender de auxilios externos para diminuir a sua ansiedade.

Televisdao e computadores com frequéncia servem nao apenas como um
curativo sempre que as criancas se sentem entediadas ou frustradas, mas
também como uma substituicdo para relacionamentos. Usados assim, roubam
das criancas a oportunidade de aprenderem a ficar quietas com suas emocoes
e orientarem eles mesmos o0s seus sentimentos. Quando a crianca se enterra
no barulho do programa ou jogo, suas emocoes ficam embotadas. A televisao
ou o computador logo viram uma obsessdo, de modo que nossos filhos
querem que fiquem ligados o tempo todo, no seu entorpecimento sentindo-se
estranhamente confortados pela presenca de uma tela.

Outro passo é trocar compras por experiéncias. Em vez de comprar uma
quinquilharia, levamos nossos filhos ao zoolégico. Em vez de comprar um
videogame, nds os acompanhamos num passeio de bicicleta. Em vez de
comprar para eles um carro elegante no aniversario de 18 anos, nos 0s
mandamos numa viagem para um pais do Terceiro Mundo, onde precisam
ganhar dinheiro para um carro.

Nossos filhos, antes de tudo, precisam de nos para lhes dar a nossa atencao,
nao dinheiro. A nossa atencao é um presente muito mais valioso do que
qualquer coisa que o dinheiro possa comprar. Se desde pequenos aprendem a
valorizar o nosso relacionamento com eles mais do que as coisas que lhes



compramos, montamos o cenario para uma confianga nos seus seres
interiores e ndo nas coisas externas. Um ser humano sempre escolhera
relacionamentos mais do que engenhocas ou outras posses, desde que nao
tenhamos corrompido seus instintos naturais.

Nos fins de semana, minha filha tem permissao para uma hora de televisao ou
uma hora no computador. Num domingo, visto que meu marido e eu
estavamos ambos em casa, decidimos jogar um jogo de tabuleiro juntos.
Conforme o jogo prosseguia, percebi que ia demorar mais tempo do que eu
tinha previsto, o que significava que seria hora de dormir antes que minha
filha pudesse curtir a sua hora no computador. “Vamos parar de jogar”,
sugeri, “porque eu lhe prometi uma hora no computador”. Imaginei que ela
sairia correndo da sala, excitada por ficar sozinha com seus jogos.

Surpreendendo-me e me humilhando, ela respondeu: “Ndo quero jogar no
computador, quero jogar este jogo com vocés.” Somos nés que roubamos dos
nossos filhos o seu desejo natural de estar perto de nés — e depois
lamentamos que, na adolescéncia, eles ndao querem nada conosco.

Em vez de sair correndo para comprar para nossos filhos o videogame,
computador ou joia mais recentes — especialmente se tiverem menos de 12
anos —, nos os ajudamos mais quando os incentivamos a viver uma vida
simples. Se nos veem agitados, prometendo comprar um determinado
brinquedo quando se queixam de ndo ter, comecam a acreditar que essas
coisas sdo realmente importantes. Entretanto, se ndo veem nenhuma reacao
da nossa parte, aprendem a valorizar o que ja possuem.

Ajudamos nossos filhos a desenvolverem a capacidade de adaptacao quando
ndo entramos em panico a qualquer oportunidade. Eles vao ficar doentes, se
machucar, brigar na escola e voltar para casa com uma nota mais baixa (ou,
que Deus nao permita, um zero!) e todos sujos. Vao comer muito doce,
esquecer de escovar os dentes, vestir a camisa pelo lado avesso, perder o
celular, quebrar o controle remoto da televisdo e violar nossas regras. Essa é a
natureza da infancia. Se desenvolvermos uma reagdo excessivamente
exagerada as loucuras de nossos filhos, eles aprendem a ter reacoes
exageradas como as nossas — reacoes que, na adolescéncia, podem incluir o
suicidio.



Enquanto muitos pais colocam um tremendo estresse sobre seus filhos, outros
tentam salva-los dele. A realidade € que as criancas precisam dele para
crescer. Aprender a suportar a dor de vé-los lidar com o estresse, permitir que
permanecam no desconforto de suas imperfeicoes, ficando de fora enquanto
sao forcados a decidir entre duas opcOes igualmente desejaveis e indesejaveis
— tudo isso € essencial para o desenvolvimento de uma crianca.

Durante épocas de estresse e tensao, a capacidade de pensar fora da caixa
pode facilmente se tornar contraida e murchar. Por isso é crucial ensinar seus
filhos a viver com uma nocao auténtica de uma profunda vocacao, ao
contrario de satisfazer um desejo do ego. Uma vez tendo dentro de si o poder
de transformar suas dificuldades, eles jamais se verao sem apoio porque
saberdo que a fonte de tudo esta dentro deles. Eles transformarao cascalho em
rubis porque veem que € assim que voc€ vive a sua propria vida.

Quando vocé favorece a criatividade de seus filhos diariamente do mesmo
modo que lhes da a nutricao correta, lhes ensina uma das licoes mais
valiosas: a confiarem no seu ser interior para solucionar os problemas da
vida. Eles tém uma capacidade intrinseca para pensar fora da caixa, e s6 a sua
ansiedade faz com que duvidem de suas vozes interiores.



UMA VIDA QUE ESPELHA QUEM SEU FILHO E

Como parte de expressar o seu ser unico, a vida de uma crianca precisa
espelhar quem ela é. O quarto dela deve refleti-la, seu guarda-roupa deve ser
pessoal, o corte de cabelo individual. Pouco percebemos como estreitamos a
visdo de nossos filhos ao lhes ensinar que é preferivel seguir o caminho ja
trilhado do que trilhar o seu préprio caminho. Por essa razao, é prudente pedir
a opinido deles sobre decistes referentes a todas essas areas de suas vidas.
Assim, eles é que escolhem como seus mundos interiores se manifestam.

Os pais muitas vezes argumentam que seus filhos fariam escolhas pouco
sensatas. Quero deixar claro que ndo estou defendendo que devemos permitir
que decidam em que cidade devemos morar ou que escola devem frequentar,
embora possam certamente dar as suas opinides sobre esses assuntos. E
importante nao fingir que nossos filhos sao adultos em miniatura, capazes de
agir com razao e sabedoria. Como pais, é nossa responsabilidade manter as
coisas em perspectiva. Portanto, apresentamos aos nossos filhos escolhas que
sao apropriadas para a idade deles e alinhadas com a sua capacidade de
discernir com sabedoria. Por exemplo, nos lhes permitimos opinar na escolha
das roupas que usam na maioria das vezes, a ndo ser € claro que queiram sair
por ai de biquini no auge do inverno. Eles também tém voz nas atividades das
quais participam, inclusive em coisas como os restaurantes frequentados pela
familia. E, também, damos-lhes liberdade para discordar de n6s quando tém
um ponto de vista diferente. Desse modo, aprendem a entender a vida como
um processo criativo que esta sempre fluindo.

Seria maravilhoso se todos os pais pudessem comunicar aos seus filhos:
“Vocé é uma pessoa criativa. Sinta-se livre com a sua imaginacdo. Leve-me
para lugares da sua imaginacdo para que eu possa visitar e me divertir.
Imagine tudo que vocé quer, e se expresse sem temor. De que outra forma vai
conhecer os seus limites? Vocé tem capacidade de colocar a sua marca unica
no universo. Ao mesmo tempo, existe um sentido em que vocé é de uma vez
sO muitos seres num Unico ser, portanto ndao se una a uma unica forma de se



expressar cedo demais. Tudo que voceé precisa ser € voce, e pode expressar
quem voceé é de qualquer maneira que escolher enquanto se desenvolve. Nao
se preocupe demais com a ‘légica’ de um projeto. Se acreditar nele, faca-o. A
vida ndo é o dinheiro que vocé ganha, mas € o seu envolvimento nas coisas
pelo simples prazer disso.”

Talvez mais do que tudo, vocé promove o bem-estar de seus filhos quando
demonstra a alegria que brota do seu préprio ser. Quando eles o observam
vivendo puramente do ser, contente em existir como vocé é, sem necessidade
de estar sempre no modo de producao, localizam essa capacidade dentro de si
mesmos. Eles percebem que sao basicamente responsaveis pelos seus
proprios estados interiores e aprendem a acessar a sua propria alegria, que
viaja com eles ndao importam quais sejam as suas circunstancias.

Seus filhos estdo no caminho para a conscientizacao quando percebem que
estar simplesmente consigo mesmos e com vocé, conectados de modo
profundo — ser humano com ser humano, sem interferéncia de distracoes
externas —, é a fonte da satisfacdo. Dominando assim a arte da vida simples,
eles crescem apreciando tudo que a vida tem para oferecer. Apreciar a vida
pelo que ela ja é, nao pelo que imaginam que ela deveria ser, 0 que é comum
neles mesmos, nos outros e na vida em si assume uma magnificéncia propria.



CAPITULO 13

ARQUIVE AQUELAS GRANDES EXPECTATIVAS

Com frequéncia me perguntam: “O que vocé quer que a sua filha seja quando
crescer?” Essa pergunta sempre me intriga porque nao tenho ideia do que
minha filha vai ser.

Respondo: “Ela ja é. S6 quero que ela conheca a sua propria integridade
conforme ela flui do seu siléncio interior. Uma vez conhecendo isso, ela sera
dona do mundo.”

Os filhos vém para nos cheios do que é, ndao do que ndo é. Quando vemos a
nossa propria realidade por tudo que ela ndo é, ensinamos os nossos filhos a
operar a partir da falta. Quando vemos nossos filhos por tudo que ainda se
tornardao, mal reconhecendo tudo que ja sdao, nds lhes ensinamos que sao
incompletos. Para nossos filhos, ver uma expressao de desapontamento em
nossos olhos planta neles sementes de ansiedade, insegurancga, hesitacao e
falta de autenticidade. Entdo comecam a acreditar que deveriam ser mais
bonitos, competentes, inteligentes ou talentosos. Desse modo, nos os
privamos do seu entusiasmo para se expressarem COmo sao agora.

Ao colocar minha filha na cama uma noite dessas, eu disse: “Tenho tanto
orgulho de vocé.” Quando ela me perguntou por qué, eu respondi: “Porque
VOCE ousa ser vocé mesma.”

Quando vocé exalta seus filhos por suas capacidades de serem fiéis a si
mesmos, 0s encoraja a confiar. Vocé os inspira a seguir a propria intuicao e
ter fé de que serdo amparados se cairem. Mostra para eles que nao precisam
criar uma rede de seguranca porque a rede de seguranca deles ja esta dentro
do seu proprio ser. Vocé os ensina a experimentar a vida em nome da
experiéncia, nada mais nada menos. E assim que se criam filhos com



coragem e flexibilidade.

Em outras palavras, o seu dever como pai, ou mae, € espelhar a integridade
inerente dos seus filhos, de onde eles manifestardao quem vao se tornar. Ao
espelhar a integridade deles, vocé os ajuda a perceber que quem eles sao aqui
e agora ja € a sua maior realizacao.



RESPEITE QUEM SEU FILHO E

Como pais, podemos com facilidade impor exageradamente a um filho
expectativas que ndo tém nada a ver com quem a crianca é. Como elas
emanam do nosso proprio condicionamento, com frequéncia nés nem
sabemos que elas existem. Ndo obstante, essas expectativas e exigéncias nao
respeitam o que €.

Se soubéssemos respeitar nossa propria vida e sentimentos como eles sao,
respeitariamos automaticamente os de nossos filhos, que precisam ter
oportunidade ap6s oportunidade de se deslumbrar com seu estado natural de
ser. Em vez disso, tendemos a pressiona-los tanto que se sentem incapazes de
estar a altura de nossas expectativas. Assim, em vez de criar oportunidade
para eles brilharem, nds os preparamos para o fracasso.

Se nos preocupamos em ser um “sucesso” na nossa situacao financeira e nas
nossas realizacoes, automaticamente comunicamos aos nossos filhos esse
modo estressado, ansioso, de abordar a vida. N6s os empurramos como se
fossem extensoes do nosso proprio ego desesperado, o tempo todo dizendo
para n0s mesmos que 0s estamos pressionando “para o seu proprio bem”,
para que tenham um futuro melhor.

Um ndmero cada vez maior de pais e maes matricula seus filhos em aulas de
enriquecimento académico antes de chegarem a idade escolar, na esperanca
de lhes dar uma vantagem. Como sabemos a importancia das redes sociais,
comecamos também a monitorar com quem eles se associam. Muitos de nos
também caimos na armadilha de direcionar suas atividades depois da escola,
nao segundo os interesses deles, mas como elas irdo figurar na hora de entrar
para uma faculdade.

Jamais tendo aprendido a ficar sentados tranquilos e apreciando o seu ser
intrinseco, os filhos de pais com grandes expectativas para seus rebentos



ficam desesperados por uma nocao de valor. Esses sdo os pais com
solicitacOes para faculdades de prestigio na gaveta antes que seus filhos
completem sete anos, empurrando-os numa direcao predeterminada sem
escutar se esse é realmente o destino deles.

Quando atividades orientadas para entrarem numa escola de fama tornam-se
o foco do dia de nossos filhos, eles ndo se dao ao luxo de permitir que suas
esséncias se desenvolvam. Aos tropecoes internamente, determinam o seu
valor segundo os padroes de realizacdo. Se a sua capacidade de ter sucesso
nao se sustenta, provavelmente eles questionarao o proprio valor, talento e
proposito.

Especialmente nos primeiros anos de vida, nossos filhos precisam de espaco
para mergulhar em suas inclinacOes naturais e praticar a expressao do que
encontram ali. Nossa tarefa é reagir com encantamento, transmitindo pelo
nosso olhar e sorriso que eles sao mais adorados quando estdo no ato de ser.

Sempre que vocé sentir necessidade de que seus filhos se destaquem
participando de uma sobrecarga de atividades, pode se perguntar se a sua
motivacdo é realmente capacita-los a se tornarem quem autenticamente sao,
ou se vocé tem necessidade de se aquecer ao sol da gléria deles. Se o
desempenho do seu filho nao é perfeito, isso provoca em vocé o sentimento
da sua propria inadequacao? Nesse caso, mascarar esse sentimento
aparentando ser uma mde ou um pai dedicado nao vai solucionar a sua
sensacdo de falta. A consequéncia é que seus filhos crescem para orientar o
seu valor em torno de bar6metros externos, tais como notas, aparéncia, seu
grupo de colegas, posses, carreira, riqueza ou um conjuge.



COMO DEFINIR PADROES PARA SEU FILHO

Como pais, podemos acreditar que um de nossos deveres é definir padroes
para nossos filhos. Consequentemente, muitos de nés criamos cenarios
quando eles tém nove anos de idade e recortamos figuras de como queremos
que seus anos na faculdade e a carreira parecam. Acreditamos que é nossa
responsabilidade ter grandes expectativas para eles, visto que é assim que vao
aprender a ter grandes expectativas para si mesmos. Dizemos para nds
mesmos que, se os fazemos acreditar até onde tém potencial para ir, eles
desenvolverado a inspiragao para fazer exatamente isso.

Quando nossos filhos tropecam apesar de toda “ajuda” que lhes demos, nao
entendemos por qué. Nesse ponto, em vez de procurarmos dentro de nos
mesmos a razao, em geral os pressionamos ainda mais, acreditando que estao
fracassando porque ndo os desafiamos o bastante. N6s os matriculamos em
mais aulas, contratamos professores particulares e os colocamos em terapia.

Definir um padrao alto demais e muito cedo corta o potencial de uma crianca.
Filhos que crescem aceitando a nossa visao deles como advogados, médicos
ou cientistas, desenvolvem uma nocao desordenada de si mesmos como
inadequados. Quando o padrao é colocado tdo alto, como uma crianca pode
se sentir outra coisa a nao ser diminuida?

Os pais protestam: “Entdo ndo devemos esperar grandes coisas para nossos
filhos? Nao devemos incentiva-los a tentar uma universidade de peso?”

E se seus filhos ndo conseguirem ser aceitos numa das escolas cobigadas que
voceé escolheu para eles? Devem acreditar que uma faculdade do governo é
inferior? E se o seu filho quiser tirar um ano de folga e ingressar no Peace
Corps, viajar pelo mundo, estudar para ser estilista de moda, ser monge, ou
aprender sobre criacdo de animais vivendo numa fazenda do interior?

Exatamente porque ndo ha ninguém que chamemos de “nosso” da mesma



maneira, nossos filhos tém o poder de desencadear o nosso ego como
ninguém mais. Por exemplo, estou no rinque de patinacao no gelo e vejo uma
bela patinadora de 17 anos. Ai noto a mae dela sentada na ponta da cadeira,
acompanhando cada movimento da filha. E penso: “Por Deus, por que nao
posso ser como aquela made, aqui apoiando a filha dia ap6s dia?” Entao
percebo que eu jamais poderia ser como essa mae. Por qué? Porque sei por
amigos que essa mae esta pressionando a filha devido a sua prépria
necessidade egoica de ter uma “estrela” da patinacao na familia.

Por mais que eu veja essa mae e fique pasma com a sua disciplina, também
sei que em algum nivel ela esta muito perdida — perdida tanto para si mesma
como para sua filha. Ela projetou na filha todas as suas necessidades nao
satisfeitas.

E muito importante que vocé ndo precise que seus filhos curem uma parte
danificada de si mesma, que voceé tenha a sua prépria vida, em vez de dedicar
a eles todos os minutos do seu dia. Se vocé esta contente com o0 como € —
contente em deixar que passatempos sejam passatempos, e que o ser puro de
seus filhos permaneca livre enquanto eles curtem essas atividades —, nao vai
precisar que suas criancas ganhem medalhas e tiaras.

Lembro de uma mae que chorou nos meus bracos porque a filha nao entrou
numa universidade particular, em seguida me disse: “Todas aquelas
atividades, todas as medalhas que ela ganhou — foram intteis. Poderia muito
bem nao ter feito nada.” Essa mae anulava os sucessos da filha simplesmente
porque ndo se materializaram no exato futuro que ela esperava.

Criancas com médias regulares estdao sendo rejeitadas em Harvard. Criangas
com boas notas estdo repetindo o teste varias vezes para obter aquela nota
perfeita. Tantas criancas choram na minha frente, lamentando terem tirado
apenas 93 num teste. Os pais, inflexiveis no seu dogmatismo, discutem
comigo sobre o ombro do filho que chora: “Vocé nao compreende como é
importante ser aluno de uma escola de prestigio.” Eles me olham com ar
superior.

Esses pais ndo percebem que quando estabelecemos uma trajetoria para a
educacao de nossos filhos, para o amor ou carreira, limitamos imediatamente
quem eles poderdo ser. Eles tém o poder de manifestar realidades que ainda



nem comecamos a imaginar. Nao nos compete apoiar uma carreira na
medicina de preferéncia a uma carreira no teatro, um casamento aos vinte
anos ou aos trinta — ou mesmo nenhum casamento.

Muitos pais inteligentes sabem disfarcar suas ordens como “orientacao”,
embora na realidade o que temos a dizer esta entrelacado com uma agenda
oculta. Nossos filhos ndo sao tolos. Eles sabem o que queremos deles antes
mesmos de pronunciarmos uma so6 palavra. Nossos labios podem dizer:
“Sigam seus sonhos”, mas eles percebem que muitas vezes queremos dizer:
“Sigam os meus!”

Deixe que seus filhos queiram frequentar uma escola de renome, depois
trabalhem duro para isso, em vez de ser vocé quem quer isso para eles.
Verdade, vocé pode ficar assustado em tratar seus filhos de um modo tao
“sem intervencdo”. Pode acreditar que esse pouco envolvimento se mostrara
prejudicial para eles, enquanto o que acontece é o 0posto.

Tendo dito isso, existem areas nas quais vocé pode estabelecer o padrao para
seus filhos:

Defina o padrdo para eles falarem com a sua voz auténtica.

Defina o padrao para dialogarem todos os dias com vocé.

Defina o padrdo para prestarem servicos.

Defina o padrdo para se sentarem quietos diariamente.

Defina o padrdo para manifestarem imaginacao, criatividade e alma.



Defina o padrdo para serem bons consigo mesmos e com 0S outros.

Defina o padrdo para sentirem prazer em aprender.

Defina o padrdo para expressarem emo¢oes de uma forma direta.

Defina o padrdo para demonstrarem curiosidade e um estado de abertura
receptiva.

Quando vocé define padrdes que incorporam quem seus filhos ja sdao, em vez
de fazé-lo pensando em que vocé quer que eles se tornem, vocé os ensina a
confiar nos seus proprios sensos inatos de valor e de competéncia. A partir
desta base, eles irao desenvolver parametros particulares de exceléncia —
parametros estes que espelham o estado interno de exceléncia deles.



O QUE VOCE PODE ESPERAR REALISTICAMENTE DO SEU
FILHO?

O que vocé tem direito de esperar de seus filhos? Eu identifico trés
elementos: respeito por eles mesmos, pelos outros e pela sua seguranca. Além
desses trés elementos basicos, seus filhos tém o direito de manifestar quem
eles querem ser, mesmo que isso nao seja o que vocé deseja para eles.
Qualquer coisa a mais pressupoe a propriedade de quem seus filhos devem
ser. Suas expectativas sdo suas, para guardar e saber, ndo para seus filhos
aceitarem sO porque nasceram de voceé.

O que vocé pode esperar para seus filhos? Permita-me dar algumas sugestoes:

Ndo que conquistem muitas coisas, mas que aprendam muito.

Nao que lhe obedecerdao, mas que o respeitarao.

Nao que seguirdo cegamente as suas ordens, mas que buscarao o seu
conselho.

Nao que serdo astros, mas que dominarao a arte de ser.

Nao que seguirdo a sua visdao, mas que criarao a deles.



Nao que alcancardo o “sucesso”, mas que viverao uma vida de propositos.

Nao que encontrardo direcao, mas que achardo significado.

Nao que serao seus bonecos, mas que serao seus parceiros espirituais.

Nao que ndo vao experimentar a dor, mas que encontrarao 0s meios para se
tornarem saudaveis.

Nao que ndo fracassardo, mas que encontrardao a coragem de comecar de
novo.

Nao que ndo magoarao 0s outros, mas encontrarao a gentileza de pedir
perdao.

Mais uma vez, o primeiro passo para libertar seus filhos da cilada da sua
irrealidade € libertar-se da sua propria armadilha. Vocé é primeiro um ser
humano, depois pai. Como tal, esta numa busca por desenvolvimento
espiritual e ainda tem muito o que aprender, o que significa que ainda tem
pontos cegos emocionais para serem descobertos. Vocé nao é perfeito — e, se
for sensato, também ndo busca a perfeicao. Perfeicao é banal. Em vez de
ansiar pelo “fabuloso”, vocé se encanta com o que é comum.

E importante ser capaz de rir das suas idiossincrasias, o que ajuda a libertar
seus filhos das garras do seu ego, deixando que encontrem o proprio centro



separado do seu. Vocé ndo precisa que eles o facam se sentir melhor a seu
respeito, visto que vocé percebe que esse € um processo solitario. Voce é
capaz de ser altruista tanto quanto pode ser egoista. E embora tenha a
capacidade de dar, também precisa receber.



CONCENTRE-SE NO PROCESSO, NAO NO RESULTADO

Voceé sabe muito bem que, se a pessoa trabalha em muitos empregos comuns,
a tecnologia esta substituindo rapidamente os seus servi¢os. Olhando para o
futuro, a nossa preocupacao é como nossos filhos vao sobreviver quando
crescerem. No6s nos dizemos que eles terdo uma vida de dificuldades a nao
Sser que se tornem astros.

Quando ensinamos aos nossos filhos desde cedo que eles tém de trabalhar
para conseguir alguma coisa, o trabalho na escola se torna associado a um
dominio de conceitos. As atividades sao direcionadas para se tornarem
melhores no que fazem, em vez de serem algo de que seus filhos participem
por prazer. Em tudo isso, nosso foco é para onde nossos filhos estao indo, em
vez de onde eles estdo.

Ao mudarmos a nossa perspectiva do futuro para o presente — abandonando
perguntas como: “E entdo?” —, libertamos nossos filhos do medo de como
serdo vistos ou como sera o seu desempenho e, assim, permitirmos que
aprendam sem inibicdes. E por causa do nosso incessante foco no produto
final que nossos filhos ndo aprendem as habilidades necessarias para suportar
a mediocridade, a frustracdo e até o fracasso.

Quando minha filha fez seis anos e chegou a hora das reunides de pais e
professores, todas as mdes e pais marcaram uma hora para essas reunioes,
mas nem meu marido nem eu conseguiamos nos programar para as vagas na
lista de inscricdo. De inicio eu pensei: “A professora da minha filha vai me
achar irresponsavel.” Conforme passou o tempo, percebi que nao precisava
me apegar tanto ao que a professora dela poderia pensar de mim, ou até ao
que a professora ia dizer a seu respeito. Nao que os comentarios dela nao
teriam sido uteis; afinal de contas, todos n6s podemos aprender com a
perspectiva de outra pessoa, especialmente quando ela passa tanto tempo com
nossos filhos. Mas, porque em geral eu sabia como minha filha estava se
saindo como uma pessoa, eu ndo precisava me preocupar se ela sabia ou nao



fazer contas, ler e escrever. Em vez de saber se minha filha era uma boa aluna
na escola, meu foco era saber se ela era uma aluna na escola da vida. Eu
preferia saber sobre o seu processo em termos de viver do que o seu
progresso medido por notas. Estou principalmente interessada em se ela é boa
e piedosa, emocionalmente flexivel, expressiva e alegre, espontanea e
auténtica — coisas que ja vejo pela nossa casa. Sei que se minha filha é bem-
sucedida como pessoa, ela vai cuidar de outros aspectos da sua educacao do
seu proprio jeito, no seu préprio ritmo. No final, meu marido e eu
conseguimos marcar um encontro mais tarde com a professora.

Uma mae me confessou a sua preocupacao com a filha de quatro anos que
nao estava acompanhando o processo de desenvolvimento porque, embora
controlasse o uso do penico, ainda molhava as calcinhas com frequéncia de
noite. Tranquilizando essa mae, eu a incentivei a deixar de lado o seu
interesse pelo processo de desenvolvimento da menina e perceber, em vez
disso, que essa seria a primeira de muitas ocasioes em que ela teria de se
reconciliar com as diferencas inerentes da filha. Duas semanas depois a mae
me ligou e disse que a filha estava se comportando bem melhor agora que ela
havia desistido de fazer disso um problema.

Tao excitada estava essa made que nao sabia se deveria comprar um presente
para a filha. Eu respondi: “Claro”, acrescentando que, em vez de
simplesmente elogiar a filha por atingir uma meta, o presente é mais benéfico
quando representa o elogio por todas as coisas que elas aprenderam uma
sobre a outra com essa experiéncia. Ela poderia explicar que tinha ficado
preocupada, mas que agora lamentava ndo ter confiado na filha, e como era
maravilhoso a menina ser capaz de estabelecer os seus proprios horarios e ser
firme a respeito disso.

Quando focalizamos na conquista de um objetivo, e ndo no processo de
aprendizado, nossos filhos perdem muitas oportunidades de desenvolver a
autoestima. Em vez de lhes dizer: “Bom trabalho. Aqui esta o seu presente”, é
importante ressaltar o desenvolvimento do carater deles, observando que
estamos orgulhosos por terem demonstrado paciéncia, determinagao e
bravura. Poderiamos também elogia-los por terem sido capazes de
demonstrar uma atitude relaxada quando n6s nao fomos — que, ao contrario
de nas, eles ndo se sentiram pressionados, mas respeitaram o proprio corpo e



seus ritmos. Assim nossos filhos descobrem a alegria de aprender, muito
diferente de alcancar um destino.

Um garotinho de cinco anos usava o penico de dia, mas de noite dormia de
fralda. Percebendo a importancia de permitir que seu filho se autorregulasse,
o pai ndo dizia nada. Na véspera de comecar o jardim da infancia, quando o
pai estava pegando uma fralda na hora de dormir, o filho anunciou: “Nao
preciso de fralda. Sou um menino grande agora. Vou para a escola amanha
Nem uma s6 vez essa crianca teve um acidente noturno. Esse é o tipo de
autodominio que queremos que nossos filhos desenvolvam.

"’

Quando nossos filhos nos procuram ansiosos por causa de um exame, uma
abordagem consciente nao é fazer um discurso de incentivo dizendo que vao
se sair muito bem na prova, mas ajuda-los a lidar com essa ansiedade.
Precisamos lhes garantir que o desempenho deles ndo é tdo importante, mas a
forma como curtem a matéria. Quando o foco esta na disposicao deles de
absorverem a matéria e se identificarem com ela, damos aos nossos filhos
permissao para sentir prazer no processo de expandir a sua compreensdo. Se
o foco estiver no bom desempenho numa prova, sinalizamos que o seu
processo unico é apenas relevante se eles produzirem resultados. Dizemos
que ndo queremos que nossos filhos temam o fracasso. Mas medo é
exatamente o que ensinamos quando o nosso foco é onde eles precisam estar,
em vez de onde eles ja estdo.

Quando matriculamos nossos filhos num curso ou vemos os seus boletins,
temos de lembrar que é pela forma como reagimos na nossa linguagem
corporal, voz e sinais de prazer ou desgosto que comunicamos o que
esperamos deles. E nosso propésito comunicar que sé as boas notas evocam
uma reacao nossa positiva, enquanto que as mas nao evocam? Comunicamos
que tirar uma nota dez ou o primeiro lugar em alguma coisa é a medida do
valor deles?

Quando eu tinha 12 anos, tirei dez em todas as matérias. Excitada com o meu
boletim, voei para casa direto para os bracos da minha mde. Com a sua
exuberancia tipica, ela dancou comigo, igualando a minha felicidade com a
dela. Imaginei que meu pai também ia dancar, gritar e pular de alegria. Em
vez disso, ele sorriu e disse: “Tirar dez é 6timo, mas o importante € que vocé
sentiu que aprendeu da melhor maneira que pode.”



Meu queixo caiu, meus ombros despencaram e minha mae sussurrou para ele:
“Por que vocé nao pode simplesmente dizer que ficou empolgado e mostrar
como esta feliz?” Eu ndo podia entender por que meu pai tinha de ser
tamanho desmancha-prazeres.

S6 no final da adolescéncia é que percebi o que ele estava querendo dizer.
Essa era sempre a sua reacao, independentemente da minha nota. Mesmo
quando eu tirava uma nota ruim, ele dizia: “Um cinco é 6timo, mas o
importante é que vocé sentiu que aprendeu da melhor maneira que pode.”
Claro, quando a minha nota era um cinco, a sua reacao calma era um alivio!
Com a maior sutileza, ele me ensinava a ndao me apegar a um dez ou um
cinco, mas focar no processo de aprendizado.

Ao mesmo tempo, eu aprendia com ele a determinar as minhas proprias
marcas de sucesso, em vez de depender de um padrao externo. Eu descobria
que abracar a tarefa de aprendizado é o que realmente importa. Visto que
estava muito claro que a aprovacdo do meu pai nao era afetada pelas notas
que eu levava para casa, nunca tive medo ao receber meu boletim. Como meu
pai ndo tinha grandes expectativas quanto as minhas notas, o fato de ndo ter
medo me permitia ndo so sentir prazer em aprender, mas também superar
minhas proprias expectativas.

Essa abordagem esta fadada a gerar ansiedade nos pais. Tememos que sem
ter expectativas claras vamos produzir criancas desmotivadas, preguicosas.
Entretanto, padroes rigidos s6 servem para deixar nossos filhos ansiosos.

Quando focamos no processo, ndo no resultado, nossos filhos desenvolvem
uma curiosidade inata, o que faz com que mostrem interesse por sua propria
iniciativa. Assim, embutimos neles uma sede de aprendizado que supera o
fugaz prazer que deriva de obter a nossa aprovacao por meio de notas. Eles
procuram alcancar a sua propria vocacao, inspirando o proprio desejo de
viver ndo apenas uma vida de sucesso, mas uma vida significativa.

Precisamos ensinar nossos filhos a abordar a vida nao focalizados em quantos
elogios e préemios podem receber, mas no que eles estao investindo nisso. A
vida reflete o estado interior com o qual entramos nela. Nossos filhos
precisam saber que a qualidade de suas vidas interiores vai se manifestar em
suas circunstancias externas.



USE O ELOGIO CERTO

Quando as coisas ndo funcionam como nossos filhos esperam, em vez de
desperdicar energia em frustracoes e ressentimentos, ser pais conscientes
significa focalizar nas qualidades que puderam vir a tona como um resultado
do processo. “Veja o quanto vocé aprendeu sobre si mesmo”, podemos dizer.
“Viu como voceé foi corajoso expondo-se? Notou como vocé foi capaz de
perseverar quando se sentia derrotado, as vezes?” Em seguida podemos
perguntar: “Como se sente agora que superou o seu medo?” Essa abordagem
molda um adulto que ndo teme os resultados da vida. Ela celebra cada
experiéncia porque € rica em autoaprendizado e maior conscientizagao.

Quando ensinamos nossos filhos a desprezar as notas e focalizar na coragem
para ficar em siléncio e tentar, reforcamos as suas vidas interiores. Nos 0s
encorajamos a se arriscar, assim como a perseverar na luta. Nos os ensinamos
que ndo faz mal que tenham limitacoes, explicando que o desejo deles de se
esforcar é muito mais importante do que a capacidade de dominar alguma
coisa. NOs lhes mostramos que aprender a viver com suas limitacOes com
facilidade é muito mais importante do que se apegar a perfeicao.

Se ensinarmos esses valores aos nossos filhos, eles se tornarao adultos sem
medo de se aventurarem em novos territorios e viver com o desconhecido.
Como se sentem confortaveis com a possibilidade de fracasso, encontram a
energia para escalar as suas proprias alturas escolhidas pessoalmente.

Para ajudar seus filhos a perceberem a abundancia que ja transpiram, vocé
pode lhes dizer coisas como:

Vocé me inspira.



Estou maravilhado com a pessoa que voceé é.

Estou admirado com o seu espirito, que nao conhece limites.

Vocé me tira o folego.

A sua capacidade de ser generoso € imensa.

Voceé é uma pessoa de verdade.

Sua capacidade de imaginar e criar € extraordinaria.

Voce é abencoado com muitos talentos.

Vocé é rico interiormente.

Voceé tem tantas coisas para me ensinar.

Aprendo a ser uma pessoa melhor com vocé.



ENTENDA QUE SEUS FILHOS IMITAM VOCE

Quando reconhecemos que nossos temores pelo futuro de nossos filhos sdao os
nossos proprios medos e realmente ndao dizem respeito a eles, ndo sentimos
necessidade de projeta-los neles. Consequentemente, n0s 0s encorajamos a
viverem de um modo que é orientado para seus seres auténticos.

Quero enfatizar que a maneira mais profunda que podemos ensinar nossos
filhos a acessarem a sua abundancia, a sua autonomia e propésito, € se 0s
acessamos no0s mesmos. Quando 0s acessamos, nossa presenca se torna a
ferramenta mais potente que temos na criacao deles.

Nossos filhos percebem quando estamos conectados ou desconectados com o
nosso fluxo de vida significativa. Quando estamos conectados com 0 Nosso
préprio fluir constante de satisfacdo, irradiamos essa energia que serve para
garantir que eles ndo serao usados para preencher um vazio interior ou, de
algum modo, para nos completar. Por osmose, eles entdo comecam a herdar
um modo de ser que é semelhante ao nosso. Eles se encharcam com a nossa
presenca e imitam a nossa capacidade de nos relacionarmos com nés mesmos
e com a nossa vida. Assim, simplesmente incorporando a nossa esséncia nas
interacoes diarias, ajudamos nossos filhos a encontrar o seu caminho de volta
para uma sensacao de plenitude, que os possibilita identificar a abundancia
em todas as situacoes.

Como pais, podemos nos sentir culpados se colocarmos nossas necessidades
no mesmo nivel que as de nossos filhos. Podemos nos envergonhar de pedir
tempo e espaco para nos mesmos, independentemente deles. Se eles nos
veem constantemente nos colocando de lado, talvez sacrificando as nossas
necessidades pelas de nosso conjuge ou amigos, aprenderao a se
desvalorizarem em favor dos outros. Se virem que hesitamos em aceitar a
vida de qualquer forma que ela se apresentar, imitardo a nossa indecisao. Por
isso, prestamos aos nossos filhos um servico espiritual quando
desenvolvemos a nossa propria capacidade de nos satisfazer e cuidamos



sozinhos de nossas emocoes.

Quando nao contamos com nossos filhos para que nos facam felizes, mas
encontramos a nossa felicidade em outros lugares, nds os libertamos para
serem fiéis a quem eles sdo. Eles sdo capazes de sentir prazer na nossa
felicidade sem o peso de ser a razao dela. Fazer alguma coisa de que
gostamos, conectar com 0 nosso ser interior na calma e soliddo, respeitar o
nosso corpo cuidando dele diariamente com o que comemos, com 0S
exercicios que fazemos e o modo como estamos em paz com a nossa
aparéncia, tudo isso sdao maneiras de ensinar aos nossos filhos a se
valorizarem.

Uma amiga descreveu como foi crescer com uma mae que estava sempre
ansiosa para ser a “melhor” dona de casa e anfitrid. Sempre que recebia
visitas, ela se esforcava ao maximo para limpar a casa, decora-la toda com
flores, pentear os cabelos e preparar refeicoes elaboradas. Mas, se nao
esperasse ninguém, ela ndo fazia nada disso. Tao grande era o contraste entre
os dois estados que a minha amiga chegou a acreditar que os outros eram
muito mais importantes do que ndés mesmos. Talvez com apenas seis ou sete
anos de idade na época, ela lembra o exato momento em que percebeu que
“se mamae se esforca tanto para agradar os outros, eles devem ser mais
importantes do que ela, visto que sempre quase se mata para cuidar deles”.

Voceé precisa ensinar seus filhos a ndo terem medo de reconhecerem a sua
propria voz, o seu espaco e suas necessidades. Eles prosperam quando se
sentem livres para proteger a si mesmos e estabelecer limites, sem hesitar em
defender seus direitos. Ao mesmo tempo, precisam ser capazes de se dedicar
aos outros. A verdadeira dedicacdo, que é fundamentalmente diversa da
dedicacdo que preenche um espaco vazio na sua vida e é, portanto, uma
forma de caréncia, vem da consciéncia de abundancia interior. Nao ha
dedicacdo se o poco interior estiver seco. A dedicacao auténtica se origina de
um po¢o que transborda.

Partindo dessa conexado interior, encoraje seus filhos a viverem de seus seres
essenciais. Livres da armadilha de suas fantasias, expectativas e da
necessidade de controlar, eles estdao soltos para viverem o seu proprio destino.
Em vez de molda-los a sua propria imagem, voceé se torna testemunha da
singularidade deles conforme ela se revela — algo que vocé pode fazer porque



também se tornou testemunha da sua propria singularidade.

Ao respeitar cada vez mais o seu verdadeiro ser, elementos na sua vida que
antes eram escoras para o seu eu ndo auténtico caem na beira da estrada.
Outros elementos agora entram na sua vida para sustentar a sua autenticidade,
a medida que as circunstancias externas seguem as internas. Devido a sua
silenciosa conexao com o seu ser intrinseco, vocé se vé capaz de apoiar o
surgimento do verdadeiro ser do seu filho. Tendo aprendido a viver na
autenticidade, vocé ndo se sente mais ameacado quando seus filhos falam a
verdade deles e vivem as suas vidas autenticamente.



CAPITULO 14

CRIE UM ESPACO CONSCIENTE

NA VIDA DO SEU FILHO

Aépoca que vai do nascimento até os seis anos € especialmente quando as
criangas ndo precisam pensar em subir ao auge da vida, mas, pelo contrario,
precisam de tempo livre para bater as asas brincando e explorando, com
muito espaco para descansar e simplesmente ndo fazer nada.

Esses sdo os anos em que podemos permitir aos nossos filhos o prazer de
conhecerem quem eles sdo. E a hora de dominar pequenas tarefas, atingir
metas minusculas, das quais a mais importante significa explorar e curtir seus
proprios corpos e espiritos. Eles precisam ter horas e horas de brincadeiras
ociosas, encontros com amiguinhos, caminhadas no parque ou corridas pela
praia. Precisam de horas ininterruptas girando os polegares, pintando nada
em particular, amassando massinha, brincando com areia, amarrotando papel
e remexendo nas caixas de brinquedos. Precisam de fantasias, fingindo serem
reis, rainhas e dragdes. Precisam que lhes permitam horas batendo os pés em
seus quartos e cometendo erros. Precisam de tempo, liberdade e total
permissdo para fazerem o que quiserem.

Esse é um periodo na vida de nossos filhos durante o qual eles plantam uma
variedade de sementes e veem quais criam raizes e acabam dando frutos
saborosos. Isso € tdo mais satisfatorio para uma crianca do que ver um pai
plantando uma unica arvore, depois injeta-la com esteroides para que produza
tonéis de frutas insossas.

Depois dos seis anos, e especialmente quando chegam aos sete e oito anos,
nossos filhos comecam a se desenvolver mentalmente de uma forma que
marca uma grande mudancga dos anos de brincadeiras relaxadas. Conforme o



pensamento se desenvolve cada vez mais, a vida deles se torna mais
complicada. Quando isso comeca a acontecer, podemos ajuda-los
imensamente mostrando-lhes a importancia de periodos de tranquilidade nas
suas vidas durante os quais eles possam compreender suas experiéncias,
sentimentos e circunstancias.



DE ESPACO PARA A TRANQUILIDADE NA PROGRAMACAO DO
SEU FILHO

Conforme uma crianga se desenvolve mentalmente, um aspecto da
normalidade da vida é que ela envolve consideravel solidao. A nao ser que
vocé permita que seus filhos se sintam confortaveis com uma tranquila
soliddo, eles se tornam estranhos para si mesmos, alienados da sua esséncia.
Quando isso acontece, sempre que deixados sozinhos, ndo ficam a vontade e
podem até se sentir desesperadamente solitarios. Sem ninguém para
preencher o vazio com barulho e distracGes, eles se veem face a face com o
absoluto siléncio do seu ser — uma experiéncia assustadora para alguém que
nao esta acostumado a descansar na sua essencia.

E bom incentivar nossos filhos a ficar em siléncio, para que aprendam a
existir num estado de tranquilidade sem precisar conversar. Periodos dentro
do carro sdao otimas oportunidades para criar esse espaco. Com essa
finalidade, pode ser benéfico nao carregar aparelhos e videos, especialmente
nas corridas do dia a dia, que é quando surgem as melhores oportunidades de
silencio. Claro, se vamos viajar durante horas, ter um video, brinquedos ou
jogos nao faz mal. Mas, diariamente, quando estamos no carro, é bom dirigir
com o radio desligado. Também pode ser bom resistir ao impulso de cantar,
conversar sobre coisas sem importancia ou jogar um jogo apos o outro.
Assim criamos o espaco para a tranquila observacao.

Quando estamos constantemente distraidos com atividades, nosso olho
interior € incapaz de observar o nosso ser interior. A capacidade de observar
sO pode se desenvolver em momentos de tranquilidade sentados com nos
mesmos. Isso ndo significa criar tantos momentos de solidao a ponto de nao
conversarmos com nossos filhos. Pelo contrario, estamos falando de nos
tornarmos cientes de que eles s6 prosperam se houver um equilibrio de fazer
e nao fazer, de atividade e nao atividade, de envolvimento e nao
envolvimento.



Momentos de soliddo e tranquilidade nao sao momentos vazios, embora
possam parecer assim inicialmente. Sao momentos de plenitude, nos quais
experimentamos a presenca do nosso ser. Esses momentos dao origem a
oportunidades para contemplacdo e reflexdo. Os pais conscientes ndo estao
afastados durante esses periodos, mas sintonizados no estado de ser natural
de seus filhos.

Recentemente comecei a ensinar minha filha a meditar. Oito anos é uma boa
idade para uma crianca comecar a desenvolver a arte de aprofundar a sua
consciéncia, embora isso varie com base nos interesses e habilidades de uma
determinada crianca. Minha filha mostrou interesse, portanto eu a introduzi
na pratica. Nos fazemos disso uma atividade familiar uma vez por semana,
tipicamente nos finais de semana, com meu marido, minha filha e comigo
sentados juntos por dez minutos durante os quais ficamos em siléncio.

Primeiro fechamos os olhos e nos adaptamos a sensacdo de estar no escuro.
Segundos depois, eu comeco a falar, o que faco as vezes durante a meditacao
para que minha filha possa aprender a técnica apoiando-se na minha voz. Eu
guio a sua atencdo para a sua respiracao conforme ela sobe e desce no seu
peito. Embora a respiracao consciente em geral inclua prestar atencao
conforme ela entra e sai das narinas, isso pode ser sutil demais para uma
crianca pequena. Prestar atencdo ao subir e descer do peito é muito mais facil,
visto que essa é uma area maior do corpo. Durante os minutos seguintes,
observamos a nossa respiracao conforme ela entra e sai da area do peito: sobe
e desce, sobe e desce. Em seguida eu introduzo o siléncio, ficando calada por
um minuto ou dois. Eu permito que minha filha fique com seus pensamentos
sem qualquer som, explicando que ela nao precisa fazer nada, s6 ficar sentada
e respirar. Finalmente, eu passo os ultimos minutos na pratica de
generosidade amorosa, durante os quais ela aprende a importancia de
espalhar compaixao e gratidao para o universo a sua volta tendo pensamentos
piedosos e agradecidos.

Antes de minha filha ter idade suficiente para meditar, eu usava outros meios
para introduzir a tranquilidade na sua vida. Conscientemente eu me sentava
quieta com ela no seu quarto mesmo que ela estivesse em atividade. Eu a
levava para caminhar na natureza e deixava que ela absorvesse a
tranquilidade ao seu redor. Desligava todos os aparelhos por um bom tempo



todos os dias e simplesmente conversava com ela. Eu ensinei minha filha a
ouvir o siléncio e a nao ter medo dele.

As criancas sao bem capazes de sintonizar o seu ser interior se receberem
orientacdo. Sim, até os adolescentes! Mas quando nossos filhos chegam a
adolescéncia é tdo facil nos sentirmos impotentes diante das suas investidas
violentas que ficamos tentados a nos livrar deles, o que so serve para
conduzi-los ainda mais para o seu mundo tecnolégico. Nossos adolescentes
precisam de nos para guia-los de novo para um estado de tranquilidade, o que
nunca é tarde demais para se comecar. Mas como vamos conseguir isso?

Por exemplo, podemos pedir que durante uma hora por semana eles se
envolvam numa pratica de tranquilidade, tal como ioga, tai chi ou meditacao.
Podemos pedir que durante uma hora por semana caminhem sozinhos na
natureza. Podemos pedir que durante uma hora por semana desliguem todos
os seus aparelhos e conversem conosco. Podemos pedir que durante uma hora
por semana escrevam no seu diario. Podemos também pedir que durante uma
hora por semana pintem ou pratiquem alguma outra forma de arte em
silencio.

Nossos filhos merecem o privilégio de conhecerem a sua paisagem interior.
Eles s6 podem conseguir isso se tiverem permissdo para se conectarem com a
sua esséncia, 0 que um pai ou uma mae podem encorajar — pois basicamente
é a qualidade da nossa conexao com nossos filhos que lhes permite apreciar
uma sensacao de relacionamento com eles mesmos e o seu mundo.



CRIE UMA NARRATIVA SIGNIFICATIVA PARA SEU FILHO

Todos nos procuramos viver de forma coerente e significativa. Queremos que
nossas experiéncias facam sentido. Nossos filhos, especialmente, contam
conosco para ajuda-los a entender a sua realidade. Nossa tarefa é ensina-los a
extrair sentido e proposito da vida.

Uma das maneiras de impregnarmos de significado os dias de nossos filhos é
criando uma narrativa de suas experiéncias. Um jeito sutil, mas poderoso, que
nos ajuda a desenvolver uma narrativa na vida de nossos filhos é passando
um tempo com eles, visto que a nossa presenca traz continuidade. Quando
estamos presentes ndo sO nos seus grandes momentos, mas também nos
pequenos, nds os acompanhamos em suas aventuras. Nossa conexao
emocional e presenca lhes transmitem uma sensacdo de coeréncia, ordem e
organizacao.

Também nos envolvemos numa construcao de narrativa quando dizemos aos
nossos filhos: “Lembra quando vocé tinha oito anos e fomos ao zoolégico?
Voce caiu e...” Existe poder em tecermos juntos as memorias de nossos
filhos; ajudando-os, portanto, a entender as suas experiéncias.

Contar histérias também da uma estrutura interpretativa para a vida deles.
Nao digo apenas ler livros de historias, mas estou pensando no poder de uma
histéria como a de Raizes, de Alex Haley, que se tornou uma minissérie de
televisdo. Contamos para nossos filhos como eles mesmos comecaram a
existir, como nos fizeram sentir, como sdao corajosos, gentis e dai por diante.
Quando as criancas ouvem a respeito de si mesmas numa histéria, conseguem
absorver melhor o que estamos tentando lhes transmitir do que se lhes
ensinarmos diretamente. As criancas adoram ouvir historias de si mesmas
porque estdo ansiosas para criar uma visao de quem costumavam ser quando
bebés e como se tornaram quem sao agora. Ao relacionar essas historias com
nossos filhos, nés os ajudamos a tecer uma narrativa sobre eles mesmos e seu
lugar na sua familia e no mundo.



Encorajar nossos filhos a escreverem num diario o que pensam e sentem
todos os dias € outra maneira de ajuda-los a entender as suas experiéncias.
Talvez a familia inteira poderia se sentar por meia hora, como numa tarde de
domingo, cada um refletindo sobre a semana e gravando seus sentimentos e
emocoes. Que modo maravilhoso para a familia ficar sentada em siléncio e
ativar o seu olho interior!

Rituais em que estamos todos juntos sao importantes para apoiarmos a no¢ao
de conexdo de nossos filhos. Seja nos reunindo em familia para jantarmos
todas as noites, ou talvez nos finais de semana se as programacoes dos dias
de semana nao permitirem, ou num aconchego familiar todos os domingos de
manha, os rituais sao uma lembranca ritmica da importancia de estarmos
juntos. Quando as criangas aprendem a contar com eles, desenvolvem uma
nocao de estabilidade. Adultas, elas lembrardo desses rituais e recorrerao a
eles para achar sentido. Claro, é também necessario que as familias
comemorem datas importantes, cujas lembrangas agirdo como uma forca
aglutinadora na psique de uma crianca.

Criancas que crescem em familias nas quais as histérias ao redor da mesa e
durante reunides de familia sdo abundantes levam vidas em que ha uma
coeréncia e uma continuidade que sao muito valiosas durante épocas de
estresse. Tendo escutado horas de historias sobre seus ancestrais, elas
crescem com uma narrativa interna que lhes da uma nocao de firmeza,
flexibilidade e coragem.



POR QUE EXPRESSAR GRATIDAO AO SEU FILHO E UMA
PODEROSA FERRAMENTA NA SUA CRIACAO

Eu digo aos pais e maes: “Quando lhes ensino o que é gratidao, estou lhes
entregando uma das técnicas mais poderosas para usar com seu filho.”

Ter respeito e apreco por suas vidas € uma das licoes mais importantes que
nossos filhos podem aprender. Expressar gratidao os faz lembrar que eles
nunca estao sozinhos, mas sempre em relacionamento com a vida em si. Essa
gratidao também reforca o fato de que a vida é boa, sabia e generosa.

Criar um ritual diario ou semanal a mesa do jantar, quando cada pessoa tem a
chance de expressar algo pelo qual sejam gratas, ajuda nossos filhos a
desenvolverem habilidades reflexivas, o que por sua vez os possibilita extrair
a beleza da vida. Ao mesmo tempo, essa pratica os faz lembrar que, mesmo
que a vida seja generosa com eles, precisam também ser generosos com a
vida. Na verdade, isso ensina as criancas a retribuir ndao apenas fisica, mas
também emocional e energeticamente.

Quanto mais fazemos questdo de refletir sobre aspectos da nossa existéncia
pelos quais somos gratos, mais nossos filhos aprendem a fazer o mesmo.
Nossa capacidade de notar e mostrar apreco pelos menores elementos na
nossa vida os ajuda a andar mais devagar e observar as suas proprias. Eles
aprendem a ndo aceitar naturalmente qualquer aspecto de suas experiéncias,
mas a respeitar tudo que existe ao seu redor. Essa gratiddo promove um
compromisso com a vida.

E importante expressar gratiddo aos nossos filhos sé por serem quem sdo.
Raramente lhes agradecemos pelo que eles sao, mas sempre queremos que
apreciem quem nos somos. Se nds pais reservassemos um momento para
olhar nossos filhos nos olhos e dizer: “Obrigado”, com sinceridade, a nocao
deles do seu proprio valor se expandiria exponencialmente. Assim
comunicamos que eles téem algo a contribuir so por serem eles mesmos.



Minha amiga, uma mulher de trinta anos, é determinada e enérgica. Mas
quando esta com a familia ela é exatamente o oposto — especialmente com
seu pai, em torno do qual ela fica tudo menos paralisada. Recentemente, vi
por qué. Ela havia convidado sua familia para ir a sua casa, pretendendo
anunciar seu casamento. Nessa ocasido, seu noivo se encontraria pela
primeira vez com a sua familia. Como ele seguia uma fé diferente, ela previu
que haveria temperamentos exaltados. Eu a observei preparar o evento, vi
como nao conseguia ficar parada e notei que ela engoliu dois comprimidos de
Xanax antes da festa, acompanhados por um gole de uisque. Formada em
Yale e socia de uma firma de advocacia, ela estava reduzida a um estado de
tamanha ansiedade que era como se desejasse poder murchar e desaparecer.

Quando ela apresentou o noivo, e a familia soube que ele era de outra
religido, o rosto do pai ficou vermelho de raiva. Puxando a filha de lado, ele
ralhou: “Voce jamais vai se casar com essa pessoa. Fazer isso me humilharia
diante da nossa comunidade. Se voce insistir nesse casamento, nao serei mais
seu pai. Voceé sera banida da familia para sempre.”

Em vez de expressar gratidao a filha por buscar a sua béncao no seu
casamento e ter coragem suficiente para amar alguém tdo diferente dela, seu
pai a evitou. Em vez de aceitar as licOes que teria aprendido com essa
parceria, ele rejeitou a filha em favor do seu rigido condicionamento.

Muitos de n6s concedemos de ma vontade aos nossos filhos o direito de
viverem as suas proprias vidas. Preferimos que eles sacrifiquem a sua
autenticidade a nos privarmos do conforto do nosso ego. Ndao percebemos
que eles ndo nos devem alianca. Esse é um privilégio que eles nos dao, pelo
qual precisamos ser gratos.

E importante agradecer regularmente aos nossos filhos por confiarem em nés.
Podemos agradecer a eles a riqueza de significado que trazem para a nossa
vida. Podemos agradecer a eles a sua sabedoria, bondade, paixao,
espontaneidade e jovialidade. Podemos também ensina-los a expressar
gratiddo por termos uma casa para morar, comida para comer, corpos fortes e
saudaveis, pais e amigos para nos dar uma nocao de comunidade, e as
maravilhas da natureza para apreciar. Além disso, podemos encoraja-los a
agradecer qualidades como coragem, coisas divertidas para fazer e a
oportunidade de retribuir. Também é importante ndo deixarmos de manifestar



nossa gratidao por tudo que a vida nos ensina sobre n6s mesmos todos 0s
dias, a fim de podermos ser mais plenamente quem SOmos e expressarmaos
mais significativamente o amor que enche nossos coragoes.

Quando ensinamos nossos filhos a encontrar nas menores coisas do seu dia
motivos para se sentirem gratos, nos lhes ensinamos que, em vez de
precisarem disso ou daquilo, eles ja tém coisas demais. O que por sua vez
desperta o desejo deles de fazer o bem aos outros. Em outras palavras,
reconhecer a nossa fartura desperta o anseio instintivo de servir aos outros.

Ensinar a gratiddo é promover a santidade em nossos filhos, respeitando a sua
esséncia divina. A ndo ser que estejamos em contato com a nossa propria
esséncia divina, seremos incapazes de incentivar nossos filhos a respeita-la.
Tendo dito isso, deixe-me avisa-los de que, para eles ficarem em contato com
a presenca divina no seu centro, eles ndo precisam manifestar nenhum tipo
especial de “grandeza”. Pelo contrario, € preciso estarmos bem atentos de que
nossos filhos ja estdo no seu estado natural, inexperiente, de ser. Somente
quando ndo respeitamos a nossa propria santidade natural como pais € que os
forcamos a serem algo que estimamos ser “grandioso”, com a ideia de que
entdo os respeitaremos. Isso € na verdade desrespeitar a conexao deles com o
divino. Reconhecer e expressar gratidao pela divindade inerente deles sem
que tenham de fazer nada é estar em contato com o elemento de divindade em
nos mesmos, e na verdade em tudo na vida.

Se vivemos a vida sem gratidao, mas com a necessidade e a ganancia como
motivagdo, buscando o que é mais colorido, mais elegante, mais grandioso na
esperanca de nos sentirmos satisfeitos, essa é a conscientizacao que nossos
filhos vdo absorver. Mas, quando apreciamos o ar que respiramos e a sombra
da arvore sob a qual estamos sentados, experimentando a presenca divina em
tudo, nossos filhos aprendem a ficar contentes com o que ja tém. Entao, se
vierem mais coisas, nao ha apego a elas, s6 mais apreciacao.



CAPITULO 15

CONECTE-SE COM SEU FILHO COM UMA PRESENCA
INTERESSADA

Muitos de nos confundimos o negocio de criar filhos — cozinhar, ajudar no
dever de casa, levar e trazer — com estar “presente” para eles. Embora
possamos estar presentes para suas necessidades materiais, fisicas e até
intelectuais, isso nao significa que estamos para suas necessidades
emocionais e espirituais.

Satisfazer a necessidade de conexdo de nossos filhos requer um conjunto
particular de habilidades. Isso quer dizer ouvir nossos filhos, ouvir realmente
0 que estao dizendo, sem sentir que temos de consertar, corrigir ou pregar um
sermdo. Para conseguir isso, temos de observar o corpo deles, inclusive seus
gestos, gostos e energia. Esses nds permitimos absorver com atenta
receptividade.

Muitos de nos temos muita dificuldade de estar presente para nossos filhos.
Sem que percebamos, em geral pedimos a eles que nos relatem o nosso
estado de espirito. Embora imaginemos que estamos conversando com eles,
estamos realmente forcando-os a conversar conosco. Identificar como
mudamos sutilmente a energia para n0s mesmos, em vez de levar a nossa
energia para nossos filhos, tem o poder de mudar a vida de uma crianca.

Quando pergunto a pais e maes, que se queixam de que seus adolescentes se
recusam a falar com eles, como sabem que é isso que esta acontecendo, eles
dizem coisas do tipo: “Ele esta sempre assistindo a televisdao e nao desliga
para falar comigo.” Muitas vezes o pai ou a mde se queixam: “Ela esta
sempre ao telefone, nao fica comigo.” Ou eu escuto: “Tudo que ele quer é
jogar videogames. Nao suporto videogames. O que devo fazer?” E ha o pai
ou a mae que se lamenta de que “ela so quer falar dos seus musicos favoritos,
um assunto que eu desconheco.”



Em cada uma dessas situacoes, os pais querem que seus filhos adolescentes
parem de fazer o que aprenderam a fazer com seu tempo na auséncia dos
pais, e facam o que os pais querem. Nao ocorre a eles mudar as suas agendas
e se unir aos filhos adolescentes no que possam estar curtindo — nao
necessariamente porque sintam prazer naquela atividade em particular, mas
porque gostam de estar com eles.

O papel do pai e da mae ndo é ditar ordens, mas sustentar o desenvolvimento
do ser inerente de uma crianca. E por isso que, se queremos nos relacionar
com nossos filhos de qualquer faixa etaria, precisamos encontrar um meio de
corresponder a energia emocional deles. Quando igualamos a nossa energia
emocional com a deles, eles tém certeza de que ndao estamos nos preparando
para priva-los da sua autenticidade e, de alguma forma, muda-los, o que lhes
permite se tornarem receptivos.

Tenham seis ou 16 anos, os filhos anseiam por uma conexao significativa
com 0s pais. Se o relacionamento passa a ser pautado em controle,
julgamentos, repreensoes, sermoes e pressao, a crianca ndo vai escutar. Mas,
se for com autonomia, poder de decisdo, afinidade, liberdade emocional e
autenticidade, que filho rejeitaria seus pais?

Conversar com nossos filhos conscientemente nos permite fazer um convite
aberto, deixando-os a vontade de tal modo que s6 possam sentir que estao
sendo vistos pelo que sao, livres das nossas criticas. A questdo é
simplesmente transmitir a mensagem: “Eu estou aqui, disponivel para ser a
sua testemunha.”

Visto que dedicar a nossa total presenca é o que basta para criar filhos
emocionalmente saudaveis, alguns pais podem pensar que isso significa que
deveriam estar com eles quase o tempo todo. Pelo contrario, um pai ou mae
consciente pode ser uma pessoa extremamente ocupada, e nossos filhos
precisam respeitar isso. Entretanto, durante aqueles momentos em que nao
estamos ocupados podemos nos permitir conversar com eles atentamente?
Quando fazemos isso, eles percebem: “Devo ser uma pessoa de valor porque
minha méae e meu pai desligaram seus telefones, pararam de trabalhar e agora
estdo passando esse tempo ndo dividido comigo.”

Na minha prépria vida, a fim de entrar num estado de presenca comprometida



com minha filha, eu determino nao tentar mudar o seu estado de ser, mas, ao
contrario, me unir a ele. Tento encontrar um jeito de alinhar a minha energia
emocional com a energia dela, em vez de lhe pedir que iguale a sua energia a
minha. Quando minha filha fala comigo, faco um esforco para lhe dar toda a
minha atencdo, ouvindo-a com meu coracao tanto quanto com a minha
mente. Manifesto respeito por sua voz e espirito, acato suas opinides mesmo
que ndo concorde com elas, e permaneco num estado de abertura receptiva.

Tomo cuidado para ndo esquecer que meu objetivo de estar presente com
minha filha ndo é demonstrar sabedoria e superioridade, mas simplesmente
me conectar com ela. Valorizo muito esse tempo diario de didlogo ser com
ser com ela, achando pelo menos uma hora por dia para isso. Relacionando-
me num estado auténtico de amor e admiracdao por quem ela é, eu expresso o
quanto aprendo com ela. Durante esse tempo, nao fazemos deveres de casa
ou tarefas, simplesmente nos relacionamos, seja comendo juntas, brincando,
lendo ou conversando uma com a outra. Essa tinica hora tem o poder de
encher a taga da minha filha com a sua propria presenca interior.



COMO MINAMOS NOSSAS TENTATIVAS DE NOS
CONECTARMOS COM NOSSOS FILHOS

Assim que nossos filhos tentam falar conosco, tendemos a comecar logo a
aconselha-los, critica-los, censura-los. Somos também propensos a rotular as
suas experiéncias. Por que achamos que devemos constantemente aconselha-
los, sempre partilhando alguma pérola de sabedoria, dando a nossa opinido a
respeito de tudo? Acho que a razdo esta em nés mesmos, Ndo NO que NOSSOS
filhos precisam. Simplesmente somos incapazes de ser e permitir. Nao
conseguimos aceitar o como € da situacao.

Visto que nossos filhos ndo pediram a nossa opinido e ndo nos convidaram
para dominar a discussdo, é de espantar que ndo conversem mais conosco e
passem a nos esconder as coisas?

Como resultado da abundancia de leituras, ensinamentos e conselhos
psicologicamente fundamentados a respeito de ndo se tentar “consertar” as
coisas, alguns de nds nos tornamos entendidos. Praticamos a arte de refletir
de volta para nossos filhos o que os escutamos dizer. Talvez vocé tenha
usado algumas das seguintes frases-espelho com seus filhos, como eu fiz com
0 meu:

Vejo que voce esta aborrecido.

Noto que vocé esta zangado.

S6 queria saber por que vocé parece muito irritado neste momento.



Sinto como se ninguém o compreendesse.

Compreendo que voce esta se sentindo sozinho hoje.

Vejo que voce nao esta disposto a conversar agora.

Posso dizer que voceé esta frustrado agora.

Posso ver como voceé esta arrasado.

Vejo que voce esta ansioso com a sua prova amanha.

E importante prestar atencdo, porque com frequéncia essas frases reflexivas
estdo impregnadas do nosso proprio ego, com a sua necessidade de controlar.
Nao é facil refletir de volta os sentimentos e pensamentos de uma pessoa sem
contamina-los com os seus. De fato, se prestarmos bem atencao as frases
anteriores, veremos que algumas delas podem parecer paternalistas ou
criticas.

Por exemplo, se alguém nos diz: “Noto que vocé esta zangado”, e achamos
que essa pessoa esta sendo critica ou paternalista, é provavel que fiquemos
ressentidos com ela por parecer superior e fechamos a boca. Ou podemos
explodir com ela por dizer isso. Em resposta a uma frase como: “Vejo que
esta aborrecido” ou “Sabe que parece que vocé esta muito irritado?”,
podemos similarmente sentir que a pessoa esta sendo paternalista e reagir



dizendo: “Vocé esta certo, droga!”

Para fazer declaracGes realmente reflexivas para nossos filhos, precisamos
estar conscientes da nossa propria ansiedade e ego. Se ndo, em vez de
permitir que eles tenham as suas experiéncias, e aceita-las totalmente
conforme eles as vivenciam, inconscientemente vamos ser paternalistas e
julga-los, o que pode fazer com que eles ndo se interessem mais por seus
sentimentos pelo que estdao experimentando. Em outras palavras, quando
fazemos declaracdes reflexivas, é importante estar atento a como as fazemos.
E nossa intencdo nos unir com nossos filhos enquanto eles passam por uma
experiéncia? Ou é nosso desejo, embora inconsciente, de nos separarmos da
experiéncia deles e, consequentemente, impedi-los de experimentar aquilo
que estdo vivenciando?

Quando voceé se ocupa dos seus filhos no nivel deles, palavras com
frequéncia nem sao necessarias, visto que podem diminuir a conexao
emocional que as criancas tém com a propria experiéncia. Em vez disso,
basta a sua presenca sintonizada. A presenca engajada implica simplesmente
em ser uma testemunha das experiéncias dos seus filhos, permitindo que
participem do que estdo sentindo sem qualquer insinuacao de que precisam
sair desse estado.

Em vez de “psicologizar” seus filhos, simplesmente permita. Permitir e
testemunhar vai possibilitar que eles aprendam a arte da autorreflexao, em
vez de incentivar a dependéncia de voce.



VOCE VALIDA O COMPORTAMENTO OU O SER DO SEU FILHO?

Todos nos sabemos a diferenca quando alguém da valor ao nosso ser
essencial, ao contrario de validar um determinado comportamento. E natural
para nds mostrar empatia por outra pessoa dizendo: “Compreendo.”
Entretanto, a realidade é que muitas vezes nds nao compreendemos. Mesmo
que tenhamos vivido um momento semelhante, nao caminhamos por essa
situacdo em particular com os sapatos dessa pessoa, com suas atitudes tinicas
e constituicao emocional. Mais uma vez, o importante € a intencao com que
afirmamos isso. Estamos dizendo que compreendemos porque acabamos de
nos colocar na experiéncia do outro? Ou é uma forma de dizer: “Estou do seu
lado.” Ou: “Aceito que isso é o que vocé esta passando”? A diferenca é se
estamos nos relacionando com o ego ou realmente entrando num estado de
aceitacao do outro, e dessa maneira sendo util a esséncia dele.

Estamos falando de empatia. A base da empatia esta em ser capaz de permitir
ao individuo vivenciar as experiéncias dele do jeito dele, do qual somos
testemunha. O primeiro passo para criar um adulto empatico, portanto, é
permitir que nossos filhos vivenciem todas as suas préprias experiéncias, com
pleno dominio e sem a nossa edicdo ou controle. Em outras palavras, a
empatia implica validar a nogao de ser de nossos filhos, o que inclui lhes
comunicar que tém todo direito aos seus sentimentos. Nao concordamos ou
discordamos, mas simplesmente permitimos que seus sentimentos existam.
Ndo estamos interessados em negar, moldar ou mudar os sentimentos deles.
Pelo contrario, ndo s6 deixamos que saibam que estao sendo ouvidos, mas
também prestamos atencao ao que dao a entender com suas palavras.

A empatia requer uma disposicdo para suspender nossos proprios sentimentos
para que possamos nos alinhar com os de nossos filhos. Pode ser dificil de
fazer quando eles estdo passando por um momento emocional
particularmente dificil, em especial por alguma emocao sombria, como
ciume, raiva, culpa ou ressentimento. Na verdade, se existe alguma coisa
realmente dificil de aceitar como pai, ou mae, sao as emocoes negativas de



nossos filhos com relacdo a nds e aos outros.

Um dia, quando peguei minha filha na escola, ela pediu para ir ao parque e eu
disse que nao. Ai ela perguntou se podiamos ir a biblioteca. De novo,
respondi que nado. Finalmente, ela perguntou se podia ir brincar com os
amigos, e mais uma vez respondi na negativa. Eu ia dando as minhas razoes:
precisava fazer o jantar, papai estava chegando, tinhamos muitas coisas para
fazer. Ela fez beicinho, depois ficou de mau humor e entdao comecou a bufar.
“Vocé é uma mae ma. Nunca me deixa fazer nada. Detesto o meu dia. E um
dia horrivel.”

Em vez de ser capaz de acompanha-la no seu desapontamento, permitindo
que ela tivesse 0s seus sentimentos sem a inser¢cao dos meus, meu ego se
ativou. Depois de repreendé-la por seu “egoismo” e chamar o seu
comportamento de “criancice”, passei a lhe pregar um sermao sobre a
importancia da gratiddao. Enquanto fazia isso, eu me senti culpada. Quanto
mais a repreendia, mais culpada eu me sentia, e mais procurava fazer com
que ela se sentisse culpada.

Quando finalmente a sanidade voltou, eu me perguntei: “Por que me senti tdo
ameacada pelo comentario dela? Fazia tanta questao que ela tivesse apenas
sentimentos de gratidao que a privei do seu genuino desapontamento?” Eu
poderia ter lhe ensinado essas maravilhosas licoes depois que ela tivesse se
acalmado. Em vez disso, nao lhe dei a oportunidade de se tranquilizar,
preferindo aliviar os sentimentos de inadequacdo que ela despertou em mim
com o seu comentario de “mamae ma” fazendo com que se sentisse culpada.

Nossa tendéncia é repreender nossos filhos quando eles estdo dominados por
uma forte emocao. Esperando que com o poder da nossa vontade as emocoes
deles vao desaparecer num passe de magica, de modo que nao teremos de
lidar com suas atitudes rudes, até feias, aconselhamos: “Ndo se zangue”,
“Voceé ndo devia ter ciime” ou “Pare de se sentir deprimida!”.

Ao dizer essas coisas, buscamos banir as emocoes negativas de nossos filhos
para os recessos de suas mentes. Desse modo, eles crescem desconectados de
suas emocoes. E ai pagam o preco de viverem negando. Se ndo na
adolescéncia, talvez anos mais tarde, um acontecimento ou relacao faz
ressuscitar essas emocoes enterradas, e nossos filhos, agora ja crescidos, se



veem arrasados porque estao mal equipados para contornar essas emogoes.

Nossa incapacidade de mostrar empatia por todas as emocoes deles os ensina
a viver com medo dessas emocoes. Por exemplo, quando fui pela primeira
vez com minha filha a um parque aquatico e ela viu como eram ingremes
certos escorregadores, ela disse: “Estou com medo.” Notei que a minha
primeira reacgao foi afastar o seu medo respondendo: “Ah, ndo seja boba. Nao
esta vendo quantas criangas estdao brincando?” Ou eu podia lhe garantir:
“Nada vai lhe acontecer porque estou com vocé.” Escuto muitos pais dizerem
aos seus filhos: “Ndo tenha medo. Ndo tem nada para temer.”

Eu freei essa reacao quando, depois de alguns instantes refletindo, ficou claro
para mim que ela ndo ia se sentir menos assustada s6 porque eu lhe dizia para
nao se sentir. Entdo eu disse: “Claro que vocé esta com medo. Eu também
estou. De fato, estou com muito medo. Mas esse € o objetivo — ficar arrepiado
e tremer, e ainda se aventurar.” Ela entendeu. Em breve estavamos as duas na
fila, murmurando para n6s mesmas: “Estou com tanto medo! Estou com tanto
medo!” Em vez de ficarmos com medo do nosso medo, ficamos excitadas
com ele. Quando descemos pelo escorregador e saimos 6timas do outro lado,
fui capaz de ressaltar a importancia de assumir um risco mesmo com medo.

Achamos que é preciso ensinar nossos filhos a ndo terem medo, a nao
ficarem zangados ou tristes. Mas por que nao ficar com medo se estdo com
medo? Por que ndo ficar tristes se estao tristes? Por que lhes pediriamos para
desrespeitar seus sentimentos? NGs os ajudamos mais nao quando tentamos
banir suas emocoes, mas quando os equipamos para lidarem com elas.

Em qualquer experiéncia que vamos vivenciar juntos, ndo importa se

rotineira, podemos encorajar nossos filhos a expressar o que estao sentindo
de um modo factual direto, tal como: “Estou triste porque minha amiga nao
pode vir”, “Tenho medo do escuro”, ou “Esta fazendo muito barulho aqui”.



SIMPLESMENTE ESTEJA ALI

Muitos de n6s nos sentimos postos a prova quando nossos filhos se
comportam mal. O que nao percebemos é que na raiz do mau comportamento
de uma crianca esta uma emocao que jamais foi expressa, tendo ficado
separada da conscientizacdo. Se ndo for por outro motivo que nao o de que é
vantajoso para nos encoraja-los a ser donos de suas emocoes e té-las
validadas, é prudente encoraja-los a sentirem todas as suas emocoes e
encontrar meios apropriados de canaliza-las. Eu enfatizo o termo
“apropriado” porque temos todo o direito de ndo gostar de como nossos
filhos as vezes manifestam suas emocoes, e podemos ajuda-los a modificar
seus meios de expressdao. SO porque compreendemos que ele esta zangado
ndo significa que precisamos permitir que ele nos bata ou quebre as coisas.

Reconheco que esse simples ato de ser testemunha dos estados emocionais de
nossos filhos pode ser extremamente desafiador para nés. Investimos tanto
neles, determinados a que ndo se metam em apuros, mas que tenham sucesso,
que, no desejo de sermos “bons” pais ou maes, achamos dificil estar com eles
apenas no seu estado como €, permitindo que o que estiver acontecendo
exista.

Imagine que vocé esta falando com sua melhor amiga sobre um momento da
sua vida. Sempre que vocé abre a boca para dar uma opinido, dizer o que
pensa ou sente, ela interfere e faz comentarios. Embora o que é dito seja com
a melhor das intencoes, suas frases repetidas de “Eu penso”, “Eu acho”, “Eu
acredito” — ou, que Deus ndo permita, “Vocé deveria” ou “Eu faria” — nos
deixa frustradas. Vocé ndo teria vontade de gritar: “Quer calar a boca e me
escutar?” Bem, é assim exatamente que nossos filhos se sentem — e
definitivamente o que nossos adolescentes estdo dizendo quando nos viram as
costas, ligam a televisao ou batem a porta. Nossos filhos ndao se comunicarao
Cconosco a nao ser que aprendamos a nos desapegar de nossa propria
conscientizagdo e entrar num estado de siléncio e franca receptividade a



conscientizacao deles.

Enquanto vemos nossos filhos vivenciando seus estados emocionais e
restringimos a nossa tendéncia de analisar ou categorizar um estado em
particular, noés os equipamos a se tornarem atentos ao seu proprio testemunho
interior. Quando ndo nos adiantamos para lhes dizer o que estdao sentindo ou
experimentando, abrimos espaco para que percebam isso sozinhos. Nos lhes
damos uma chance de ouvir as suas vozes, que € a Unica coisa que muda
alguém. Isso é muito mais benéfico para eles do que qualquer coisa que
possamos lhes dizer.

Quando abrimos um espaco para autorreflexdo resistindo ao impulso de
interferir, é possivel que nossos filhos perguntem espontaneamente: “Mamae,
por que estou tao zangada?” Ao que podemos responder: “Quer explorar isso
junto comigo?” Podemos leva-los a perguntar ao seu proprio ser interior o
que esta acontecendo com eles, encorajando-os a ficar tranquilos com seus
sentimentos sem tentar responder a pergunta que fizeram, garantindo-lhes
que a intuicao que buscam surgira espontaneamente — talvez em alguns
instantes ou talvez mais tarde, mas sempre quando necessario. Ajudar nossos
filhos a ficar tranquilos com seus sentimentos e esperar por suas proprias
respostas é dar muito mais autonomia do que “explicar” para eles.

Quando nossos filhos tém perguntas, achamos que devemos ter uma resposta
clara, prontos para lhes conceder uma reagao bem embalada. Mas e se
simplesmente respondessemos: “Nao sei”? Parece contraintuitivo, mas
funciona assim: Quando apresentamos a eles as nossas teorias, pensamentos
bem expostos e respostas ja formuladas, n6s os ensinamos a serem receptores
passivos do nosso conhecimento. Quando confessamos que ndo sabemos as
respostas, nos os convidamos a deixar que o universo as dé.

Todos nés ja fomos testemunhas do prazer do nosso filho quando acerta uma
resposta em que mamae e papai ndo tinham pensado. Isso alimenta as
sementes da iniciativa e da criatividade. O minimo: “INdo sei, mas vamos
descobrir juntos” tem o poder de evocar as mais profundas qualidades da
vida. Comeca com a nossa disposi¢cao como pais de descer do pedestal do
“saber” e entrar no nao saber.

Estes sdo alguns modos de entrar no estado de ndo saber:



Quando nosso filho faz uma pergunta, nao damos logo uma opinidao ou
resposta, mas simplesmente ficamos parados no espaco que isso cria.

Mesmo quando sabemos a resposta, dizemos: “Vamos descobrir a resposta
juntos.”

Dizemos ao nosso filho: “Vocé pensa, e me diz o que achou.”

Demonstramos que simplesmente ndao podemos saber tudo, e que nos
sentimos confortaveis em ndo saber.

Ensinamos ao nosso filho que ha poder em ser capaz de fazer a pergunta,
mais ainda do que ser capaz de responder a ela. Isso muda a sua orientacdo de
baseada no resultado para baseada no processo.

Quando ensinamos nosso filho a valorizar a sua capacidade de fazer a
pergunta, n0s o0 ensinamos a se conectar com a maravilha da imaginacao.

E importante ndo sair logo dando uma resposta quando o seu filho pergunta:
“Por que a lua brilha tanto?” ou “Por que as nuvens parecem de algodao?”
Em vez disso, tire partido da curiosidade dele, ajudando-o a experimentar a
alegria sem preco de estar “para descobrir”. Por exemplo, vocé pode usar
uma destas respostas para encoraja-lo a permanecer suspenso num estado de
curiosidade:



“Que pergunta imaginativa essa!”

“Nunca pensel nisso.”

“Voce sempre quer saber mais sobre a vida, o que é uma qualidade
admiravel.”

Repetimos a pergunta, saboreando-a, e dizemos: “Que pergunta deliciosa!”

Em vez de focalizar na resposta, quando vocé ensina os seus filhos a sentir
prazer na pergunta, demonstra um gosto pelo aprendizado e uma insaciavel
curiosidade pela vida. Vocé também ensina que a realidade é inerentemente
nao quantificavel, ndo conhecivel e ndo pode ser rotulada. Eles aprendem que
€ normal ndo ter as respostas e que ainda podem se sentir competentes
quando ndo as tém.

Minha filha me perguntou: “Mamade, me conta como nascem os bebés — ndo a
histdria da cegonha, mas como eles nascem de verdade? Como o bebé€ entra
na barriga da mae dele?”

Senti a agitacdo de tantos pensamentos egoicos, como: “Ah, essa é a minha
chance de ser a mae esclarecida que tem a conversa descontraida com sua
filha”, ou “Vamos ter uma conversa séria entre mae e filha sobre o corpo e o
amor-proprio”. Em vez disso, eu falei: “Hum, que 6tima pergunta. Vamos ver
na internet.” A razao para eu nao ter respondido logo é que eu realmente
queria que ela parasse para pensar no seu desejo de saber. Na idade dela,
achei que o desejo tinha magia suficiente. A ciéncia por tras da resposta
simplesmente o diminuiria.



Na medida em que estamos no ego, achamos mais facil dizer sim ao estado
de ego de nossos filhos do que ao estado de ser deles. Mas, quando estamos
fundamentados na nossa propria consciéncia e moldamos em tudo a presenca
participante, nossos filhos aprendem a estar totalmente presentes em cada
momento de suas vidas.



CAPITULO 16

COMO LIDAR COM OS ERROS

DO SEU FILHO

Quando qualquer um de nds comete um erro, devemos primeiro nos perdoar,
mostrar compaixdo por ndés mesmos, depois nos livrar dessa situacao
constrangedora. Queremos também que nossos amigos nos perdoem,
compreendam que a nossa intencao era boa e esquecam o problema. Bem,
esses sao exatamente 0s elementos que precisamos introduzir na nossa
abordagem com nossos filhos quando eles erram.

Erros precisam ser considerados nao como algo para ficar comentando e
castigar, mas como janelas para o aprendizado. Nado é assim que queremos
que nossos erros sejam vistos? A realidade é que cometemos muitos erros na
nossa vida adulta. Perdemos chaves, deixamos o gas ligado, nos perdemos
pelo caminho na dire¢do, esquecemos compromissos, nos metemos em
acidentes de carro, esquecemos de pagar nossas contas, de ligar para amigos
quando dissemos que o fariamos, ndo lembramos onde ficou o celular,
praguejamos e gritamos, temos ataques de raiva, bebemos demais, chegamos
tarde em casa, comemos as comidas erradas ou assistimos demais a televisao.
Em outras palavras, fazemos inimeras coisas que desejamos que nossos
filhos, no seu jovem estado de ser, ndo facam sé porque lhes dissemos que
essas coisas estdo erradas! Onde estamos, tdao poderosos, para julga-los e
censura-los por fazerem exatamente o que fazemos, s6 que nao temos
ninguém olhando por cima dos nossos ombros esperando para nos
repreender?

Se quiser que seus filhos aprendam com os erros deles, qualquer nocao de
“erro” precisa ser removida, para que percebam que, por mais que se metam



em trapalhadas, eles ainda estdao bem. Ndo se pode impor culpa ou acusagoes.
Somente quando seus filhos estiverem livres do medo podem extrair a licao
de que precisam.



VOCE REALMENTE SABE POR QUE ELES FIZERAM O QUE
FIZERAM?

Quando supomos que compreendemos a motivagao por tras das acoes de
nossos filhos e os julgamos negativamente, despertamos neles uma sensacao
de impoténcia. As vezes com espalhafato e outras vezes com muita sutileza,
amontoamos sobre eles sentimentos de inadequacao. Por exemplo, rimos
deles ou até os ridicularizamos, os comparamos com seus amigos e 0s
diminuimos na frente dos outros. Esperamos também mais deles do que estdo
dispostos ou até sao capazes de dar.

Veja algumas das nossas inimeras frases que provocam vergonha:

Voceé constantemente desobedece as minhas regras porque ndao ama esta
familia.

Vocé nao estuda porque ndao se preocupa com o seu futuro.

Voceé ndo faz o seu dever de casa porque é preguicoso.

Vocé mente porque ndo se preocupa com os sentimentos dos outros, s6 com
0S seus.

Voceé é esquecido e desatento.



Voceé é bobo por sentir o que esta sentindo.

Voce é grosso.

Voce devia ter vergonha de si mesmo.

Nao acredito em vocé, ndo confio em voce.

Vocé magoou meus sentimentos de propdsito.

Voce é mesquinho.

Vocé esta inventando — esta mentindo.

Em cada um desses e em muitos outros casos, supomos que sabemos a razao
pela qual nossos filhos se comportam de um determinado modo, o que, é
claro, temos certeza de que se origina de uma ma intencao. Impor tal
julgamento aos nossos filhos faz com que se sintam impotentes. Um
veredicto lhes foi declarado sem a opinido deles.

Quando os abordamos dessa maneira, especialmente os adolescentes, eles
logo colocam uma parede entre nos e o que estdo sentindo. Tao magoados se
sentem com 0 Nosso constante julgamento que ficam imunes as nossas



opinides. Pensamos que é porque “ndo se importam”, o que significa julga-
los ainda mais, de novo imaginando que conhecemos as suas intencoes. Nem
percebemos que estao cansados de sentirem vergonha, cansados de serem
considerados “maus”.

Se nossos filhos virarem a sua nocao de impoténcia para dentro,
provavelmente se enfiardo numa concha, interiorizando a crenca de que sao
“maus”. Se a virarem para fora, podem tentar fazer com os outros o que tem
sido feito com eles, e é assim que se cria um tirano. Um tirano, ou bully, é
uma pessoa que cresceu sentindo tamanha falta de poder de decisao que
manter isso guardado dentro de si é insuportavel, o que faz com que humilhe
o receptor do bullying, induzindo esse individuo a se sentir impotente como
aconteceu com ele. A razdo para as criangas praticarem o bullying é porque
elas mesmas estao cheias de magoa. Quando isso chega a violéncia, € porque
o individuo interiorizou um sentimento de humilhacdo tdao intenso que o seu
unico recurso para se sentir aliviado € soltar a sua dor em cima dos outros.
Isolados da sua bondade auténtica, esses individuos atacam a bondade nos
outros.

Em outras palavras, a violéncia nos nossos jovens se origina do nivel de falta
de decisdo que um filho sente na dinamica entre pais e filhos. Quando deixam
de ser recipientes da nossa culpa e dor, eles sentem menos necessidade de
descarregar suas reacoes emocionais nos outros. Uma crianga que é
respeitada e cujos sentimentos sao acatados quando ela comete um erro nao
se vira e desrespeita outra pessoa.



COMO VOCE PODE TRANSFORMAR ERROS EM OURO
ESPIRITUAL

Nossos filhos aprendem a lidar com suas emocoes observando-nos durante
periodos de estresse. Todos os dias proporcionam abundantes ocasiOes para
servirmos de modelo estando a vontade com nossas imperfeicoes. Isso
significa aceitar nossas feridas, nossa falibilidade, e o fato de que — nao
importa o quanto imaginemos estar conscientes — operamos a partir de um
grau legitimo de inconsciéncia.

Nossos filhos precisam ver que as trapalhadas na vida sempre podem ser
exploradas para se encontrar ouro emocional ou espiritual. Uma vez
percebendo isso, estdo livres do medo do fracasso, capazes de aceitar que
erros sao um aspecto inevitavel e até essencial da vida.

Como vimos antes, o0 jeito de lidar com os erros deles é perguntar a nos
mesmos como gostariamos que nossos amigos lidassem com 0s nossos.
Gostariamos de ser repreendidos até nao poder mais? Gostariamos de ser
lembrados repetidas vezes da dor que lhes causamos por chegarmos atrasados
na festa de aniversario deles? Gostariamos que ndo parassem de nos
censurar? Gostariamos de sentir como se 0 nosso amor e devog¢ado estivessem
em duvida? No entanto, é assim que muitos de nds reagimos aos erros de
nossos filhos.

Principalmente quando ndo vao bem na escola, acredita-se que se lhes
dissermos “se esforce mais”, “estude mais” ou “nao desista”, estamos
equipando-os para superarem o medo do fracasso. Na realidade, nos os
estamos ensinando a se apegarem a perfeicao. Como consequéncia, quando
nossos filhos sdo catapultados para a imperfeicdo, o caos ou o
desconhecimento fracassam. Vendo seus erros como reflexo de quem sao,
ficam paralisados. Se entdo os repreendemos ou punimos, nao sé perdemos a
oportunidade de mostrar que um erro pode ser a porta para uma maior

conscientizacdo, como também 0s preparamos para que se tornem irados, até



violentos.

Antes que possamos ajuda-los a descobrir o que levou ao erro, precisamos
poder colocar uma pequena distancia entre nés mesmos e os erros deles. A
abordagem consciente € esperar até que toda a reatividade emocional
desapareca e todos estejam calmos, entdo, sentar com nossos filhos
compassivamente, processar com eles os seus erros sem fazer julgamentos e
mostrar-lhes como podem tirar disso uma licdao para o futuro.

Ensinar os nossos filhos a compreender o porqué é a forma mais eficaz de
podermos lhes ensinar o perdao, porque saber o porqué nos da autoridade
para fazer mudancas. Infelizmente, quando tratamos do comportamento
negativo deles, com frequéncia nao esperamos ou exercitamos a paciéncia
necessaria para chegar ao porqué, mas lidamos com o qué. No entanto,
somente pela compreensdo do porqué podemos ajuda-los a criar o caminho
para a mudanc¢a. Uma vez tendo os nossos filhos compreendido o porqué,
tudo o mais é facil. Talvez a causa de um erro seja a falta de visdo ou a
pressdo de seus colegas. Talvez seja a simples falta de informacdo ou apenas
mau julgamento. Nao temos de atacar verbalmente a questao, mas nota-la e
seguir em frente.

Quando nao levamos os erros de nossos filhos para o lado pessoal,
comunicamos a licdo vital de que realmente nao ha nada a perdoar porque
errar é natural quando estamos aprendendo a ser o nosso eu auténtico. Nao
levar os erros para o lado pessoal é reconhecer que por tras de cada um deles
esta uma boa intencdo, embora as vezes ela ndo se apresente de imediato.
Como pais, precisamos procurar sob o erro superficial e descobrir a boa
intencado original de nossos filhos. Isso os encoraja a ter fé na sua bondade
inata. Quando focalizamos num mau resultado, em vez de numa boa
intencdo, nossos filhos perdem o entusiasmo para tentar.

Vamos supor que o nosso filho deixou o forno ligado depois de assar um
bolo. Focalizamos na boa intencao de fazer um bolo? Se ele queima a torrada,
podemos ajuda-lo a rir dele mesmo e, sem se perturbar, tentar de novo? Se
bateu com o carro na ida ao mercado, podemos reconhecer que ele teve a boa
intencdo de fazer as compras? Se esqueceu de completar a tltima parte de
uma prova, reconhecemos que estava tdo preocupado em fazer um bom
trabalho que se precipitou? Quando demonstramos ter fé na boa intencao de



nossos filhos, mostramos que ndo os julgamos pelo que fazem.

Um dos motivos para nossos filhos terem medo de errar é que, ao censura-
los, sem saber os privamos da sua nocao de competéncia. NOs 0s
enfraquecemos a tal ponto que eles passam a ter medo de fazer qualquer coisa
que possa resultar num erro como esse de novo. Se queimaram o bolo e quase
a casa, provavelmente vao se sentir incapazes a ponto de temerem tentar assar
um bolo novamente. Se perderam o celular, podem se sentir tao culpados que
concluirdo que nao devem lhe confiar um telefone.



RESPEITE OS ERROS DOS SEUS FILHOS

Na nossa casa costumamos fazer uma brincadeira na hora do jantar. Cada um
de nos fala sobre um grande erro que cometeu durante a semana.
Transformamos isso numa espécie de volei, quando cada um tenta melhorar o
erro do outro e a conversa assume o tom de: “Vocé acha que foi um erro
bobo? Eu cometi um erro ainda mais bobo.” Minha filha se diverte com os
erros dos pais. Existe uma sequéncia nesse jogo. Pegamos um ou dois erros
que cometemos e descrevemos o que aprendemos sobre ndés mesmos.

Um dia minha filha disse: “Cometi um erro, mamae. Deixei o meu marcador
aberto e agora tem uma grande mancha na minha cama. Desculpe.” Eu lhe
disse como era corajosa por “confessar”. E entdo eu a ensinei a limpar. Minha
filha sabe que eu atribuo bravura a cada confissdao. Portanto, agora ela faz
questdao de me contar sempre que come um doce que ndo devia ou que ela e
suas amigas escondem alguma coisa da professora. Mas é preciso dizer que,
se minha filha mentir, o que ela ja fez e vai fazer de novo, essa é apenas uma
das realidades da infancia (e da idade adulta!) que temos de aceitar. Eu ndao
subestimo o seu medo quando ela faz isso, mas a tranquilizo dizendo que é
natural ter medo de confessar seus erros. Também observo que havera
momentos em que 0s outros a repreenderao por eles. Nao obstante, na nossa
casa, ela precisa saber que erros sdao aceitos e, na maioria das vezes, serao
tratados compassivamente. Assim, o erro de mentir € visto como um aspecto
natural do comportamento humano.

Vocé pode se perguntar: “Isso ndo encoraja a crianca a considerar os erros
levianamente?” Deixe-me dizer por que isso ndo é uma preocupacao. A
premissa por tras da criacao consciente dos filhos é que eles sdao
inerentemente bem-intencionados e querem fazer a coisa certa. Entretanto, no
decorrer de um dia, é inevitavel que uma crianca cometa alguns erros seja por
omissao ou comissao. Se tem medo do castigo, como ja notado, ela pode
entao encobri-los mentindo. A abordagem que estou sugerindo ndo sé ensina
a crianca a nao ter medo de errar, mas também ressalta que ha muitas licoes



preciosas a serem aprendidas sobre n6s mesmos com nossos erros para
encobri-los — licOes que enriquecem a nossa vida como nao poderiamos ter
imaginado se ndo os tivéssemos cometido.

Ao encorajar nossos filhos a esquecerem seus erros, vocé os ajuda a separar o
joio do trigo, depois jogar ao vento o joio. O verdadeiro teste para saber se
voceé esqueceu € quando lhe pedirem de novo as chaves do mesmo carro que
bateram na semana anterior. Se vocé bateu com o carro do seu amigo, vai
querer que ele nunca mais lhe empreste as chaves?

Quando seus filhos Ihe mostram os seus aspectos mais vulneraveis, e vocé se
apresenta pronto para conhecer quem eles sdao, voceé lhes indica que sao
dignos de serem respeitados e recebidos. Se os trair com a sua propria
preocupacado egocéntrica com o modo que imagina que eles “deveriam” ser,
lhes transmite que ndo sao dignos e que o mundo é um lugar que ndo perdoa.
Eles entdo passam a ter medo de se arriscarem na vida.

Exercitando a coragem para reconhecer seus erros, as criangas aprendem a
respeitar a sua falibilidade e limitacoes, enquanto demonstram fé na sua
capacidade para seguir em frente. Isso reforca a crenca que eles tém na
propria competéncia. Com a garantia de que ainda sao amados, aceitam que
cada um de nos é uma obra em progresso.



CAPITULO 17

AS DUAS ASAS DA AGUIA

Para desenvolver o comportamento consciente, uma crianca precisa de duas
correntes de aprendizado. Gosto de pensar nelas como as duas asas de uma
aguia. Elas sdo autenticidade e controle . Uma crianga a que falte uma ou
outra vai fracassar, jamais subindo as alturas do seu potencial.

Até agora neste livro focalizamos a autenticidade, que surge de uma forte
conexao com 0 nosso ser interior. Para uma crianca, isso significa aprender a
reconhecer a sua propria voz interior, que as ensinara a expandir a sua
presenca no mundo. Conforme as criangas cada vez mais se relacionam com
0 seu ser interior, elas aprendem ndo so a se aceitar, mas também a abracar a
sua propria vontade e manifestar isso no mundo. Elas desenvolvem a
habilidade para forjar uma conexao significativa com os outros, assim como
com a vida em si.

Controle, a outra asa da aguia, é o meio pelo qual absorvemos a vontade de
outra pessoa. Enquanto a autenticidade exige que respeitemos 0 nosso proprio
ser interior e expressemos quem SOmos, 0 controle nos permite contornar isso
em relacdo a vontade das pessoas a nossa volta.

Nossos filhos precisam aprender a arte da conexdo consigo mesmos e a
conexao com 0s outros, que sao os dois pilares de todos os relacionamentos.
A capacidade de se relacionar com outra pessoa esta associada a nossa
capacidade de nos conectarmos com nds mesmos, que € o trampolim da
autenticidade e a chave da capacidade para manter relacionamentos
significativos.

Mesmo quando nossos filhos precisam promover uma nocao de contato
interior e a habilidade para serem auténticos, também precisam aprender a
viver num mundo de regras e se dar bem com os outros na caixinha de areia



da vida. Para que isso acontega, as criancas precisam ouvir a sua propria voz
e, em igual medida, absorver as vozes dos outros. Promover a capacidade de
se render a propria vontade e a de outra pessoa quando apropriado é um
elemento-chave da disciplina. Isso é muito diferente de apenas conseguir que
as criangas se “comportem”.

Se elas aprenderam a expressar suas vozes, € natural que essas vozes as vezes
sejam a causa de desavenca com seus pais. Essa é a inevitavel consequéncia
de se criar um filho corajoso e confiante. Mas, quando nossos filhos
descobrem que o mundo ndo gira em torno deles, aprendem a suportar a
frustracdo. Aceitam que, visto ndo serem 0s Unicos a terem desejos e
necessidades, ndo seja possivel obter gratificacdo instantanea o tempo todo.

Na medida em que nds pais nos conectamos com eles, proporcionando-lhes
um recipiente seguro no qual possam ser vistos pelo que sdo, eles aprendem a
se sentir confortaveis com a conexdao. Compreendem a dinamica de um
relacionamento reciproco e sao mais capazes de prosperar em meio as
dificuldades que surgem. Podem suportar que dependam deles, e por sua vez
confiam que é possivel depender do outro.



UMA CRIANCA NAO PODE VOAR A GRANDES ALTURAS SEM
RESTRICOES

Stephanie e seu marido, Phillip, tém trés filhos, que estdo fora de controle.
Como os trés estao sempre brigando uns com os outros, as brincadeiras com
os amigos sao um pesadelo e a hora das refeicoes, um desastre. Nao ha ordem
na casa, as criancas dominam, e o caos reina. E uma casa em que esta
faltando respeito, seja da parte dos filhos como dos pais.

Arrasada, Stephanie chora todos os dias. Tendo crescido com uma mae
controladora e dominadora, ela tem pouco poder de decisdo e se sente
facilmente como vitima. Visto que o conflito a assusta, ela faz o possivel para
evita-lo. Phillip também cresceu numa casa onde as emo¢oOes eram raramente
expressas, 0 que significa que nao se sente confortavel sempre que tem de
manifestar as suas. Como Stephanie e Phillip levam vidas emocionalmente
reprimidas, eles temem encontrar suas vozes auténticas com seus filhos.
Claro, os filhos desse casal, sendo os gurus espirituais como sdo as criancgas,
agem como fazem exatamente para desafiar os pais a tratarem de sua
bagagem emocional.

Quando observei esses pais com seus filhos, ficou logo evidente que nado
havia um sistema para a disciplina dos pais. As crianc¢as nao sabiam como
deviam se comportar. Por exemplo, os trés meninos estavam brincando na
sala quando, nao demorou muito, comecaram a jogar os brinquedos para todo
lado e a subir nos moveis. Quando Jacob, o mais velho e lider dos trés,
comecou a sacudir as lampadas, Stephanie entrou na sala, dizendo: “Por
favor, nao faz isso, Jacob.” Ele ndo prestou atencao. Mais uma vez Stephanie
disse: “Eu pedi, ‘por favor’. Pare de se comportar assim ou vai ficar de
castigo.” Nenhum dos meninos prestou atencao. Implorando, ela repetiu: “Eu
disse: ‘Por favor.’”

Como isso ndo teve efeito, Stephanie se virou para mim, impotente, os olhos
me implorando para compreender enquanto ela explicava: “Estou tentando



disciplina-los, mas ninguém me ouve. Esta vendo como ¢ dificil?” Um
segundo depois, a lampada caiu no chdo e ele feriu o pé. Agora ela correu
para cuidar dele. Jacob ndo experimentou nenhuma consequéncia, s6 abracos
e beijos.

Depois de um pouco, Jacob voltou para brincar, comportando-se da mesma
maneira. Em poucos minutos, houve outro acidente, dessa vez resultado de
uma briga entre os trés meninos. De novo Stephanie apareceu na porta e
disse: “Meninos, por favor, ndo se machuquem.” Os meninos continuaram
brigando. Ainda mantendo distancia deles, a mde mais uma vez implorou:
“Por favor, ndo se machuquem.” Ninguém ouvia.

Do nada, Stephanie pulou em cima dos garotos, afastou-os, deu um tabefe no
rosto de Jacob e gritou: “Vocé é um menino mau! Esta sempre me
aborrecendo. Esta de castigo pelo resto do dia.”

Nao tendo percebido que isso ia acontecer, Jacob ficou atordoado. Gritando
com a mae, ele protestou que estava sendo discriminado e que isso era
injusto. A mae, ainda alimentando uma emocao residual do acidente em que
ele havia se machucado, estava com raiva, tremendo. Jacob a agrediu. Ela o
agrediu. Enquanto os outros meninos encolhiam-se de medo, Stephanie
comecou a chorar, acusando os filhos pelo seu sofrimento e os trés abaixaram
a cabeca de vergonha.

Ela ndo tinha ideia de que o atual cenario era uma recriacao do seu proprio
sentimento de falta de autonomia na infancia. Impondo aos filhos a
impoténcia que ela havia sentido quando jovem, ela foi incapaz de separar o
comportamento deles dos seus proprios sentimentos naquela hora. Como
cada movimento da sua parte esta movido por uma renuncia emocional, ela
ndo pode reagir como os meninos precisavam que ela fizesse.

Conheci muitos pais de filhos mais velhos que se sentiam impotentes diante
do “mau” comportamento deles. Quando observo esses pais, noto que o seu
erro em comum esta na sua incapacidade de agir rapido no momento. Por
exemplo, uma menina de oito anos de idade estava arrancando os brinquedos
das maos do irmao mais novo, mas a made ignorava isso, 0 que ela continuou
fazendo até que as coisas pioraram e virou uma briga. Em outra situacao, a
mde de um menino de seis anos o observava jogando farelos no chao sem



dizer nada sobre o seu comportamento até que, depois de ele ter espalhado
farelos por toda parte, ela explodiu com ele. Embora com frequéncia seja
prudente esperar até que ndo estejamos mais reativos para comecar a ensinar
a nossos filhos um comportamento mais apropriado, ha momentos em que a
demora é contraprodutiva. Em vez de deixar que a situacao piore, pais
conscientes agem assim que € preciso.

No caso de Stephanie, se ela estivesse consciente dos seus padroes
emocionais, poderia ter abordado a situacdo com muito mais firmeza desde o
inicio. No momento em que Jacob comecou a infringir as regras de respeito
pela casa e de seguranca para si mesmo e para 0s outros, ela poderia ter sido
autoritaria. Usando a sua forca interior, ela poderia ter dito: “Parados, agora
mesmo. Parem o que estdo fazendo.” Com o jogo interrompido, ela poderia
entdo ter reiterado os parametros para o comportamento dos meninos.
Dizendo-lhes para repetirem com ela o que era esperado deles, ela poderia ter
garantido que compreendessem as consequéncias de mais uma desobediéncia,
deixando claro que qualquer desvio dessas expectativas acabaria com a
brincadeira. Nao podemos ser uma “pessoa que agrada” e uma “pessoa que
implora”, e depois esperar ter autoridade com nossos filhos.

Temendo reconhecer seus limites emocionais, Stephanie deixou que os
meninos abusassem dela. Tdo acostumada estava a se sentir sem autoridade
que automaticamente incorporou uma posicao de fraqueza, enquanto seus
filhos precisavam que ela fosse forte e clara. Mesmo quando, tendo perdido
todas as chances, ela finalmente explodiu, ainda foi incapaz de controlar suas
emocoes, em vez disso as transferiu para os filhos, fazendo-os se sentirem
culpados por “deixa-la” tdo aborrecida. Longe de serem ruins, 0s meninos
estavam fazendo o que os meninos fazem, enquanto a mae tinha falhado com
eles tristemente.

O exemplo de Stephanie revela a facilidade com que nos atolamos em nossos
préprios padrdes, o que com frequéncia tem pouco a ver com o
comportamento que estamos buscando em nossos filhos. Em vez de reagir ao
comportamento de nossos filhos, somos movidos pela nossa propria
ansiedade.

Muitos pais bem-intencionados perpetuam o caos no comportamento de seus
filhos. Isso porque sair do nosso préprio ego e roteiros de vida para



disciplina-los efetivamente parece estranho para nds. Se nao estamos alerta
ao NOsSo ego e aos roteiros que nos movem, nao podemos falar com nossos
filhos da maneira que precisamos. Alheios aos nossos detonadores
emocionais e ao nosso nivel de conforto com conflitos, reagimos com
cegueira emocional.

Criar filhos conscientemente nao é ser afetivo e carinhoso demais o tempo
todo. Quando educamos com consciéncia, ndo damos a eles o sinal verde
para se comportarem mal, nem colocamos automaticamente as necessidades
deles na frente das nossas. Permitir que nossos filhos se comportem como se
fossem selvagens, sem considerar como isso afeta as pessoas ao redor, € criar
pequenos monstros. Ensina-los a conter apropriadamente as suas
autenticidades e administrar as suas emocoes € essencial. Por essa razdao, nao
ceder quando necessario vai de maos dadas com ceder quando € apropriado.
Estabelecer limites, dizer “ndo” e ser firme faz parte da boa criacao, assim
como aceitar e abracar nossos filhos.

O cerne da criacao consciente deles é a capacidade de estar presente em
qualquer situacdo que se estabeleca. Voce € capaz de reagir com consciéncia,
em vez de com apego? Voceé disciplina com autenticidade o seu ego?

Criar filhos conscientemente significa responder as necessidades deles, ndo
os servir. Vocé nao é indulgente com seus filhos quando eles se comportam
como criancas mimadas, sem dignidade. A sua tarefa é ajuda-los a encontrar
dentro deles a forca emocional para se tornarem independentes e flexiveis.
Conquistar essa forca em grande parte implica administrar as emocoes deles
quando estdo sendo disciplinados.



A ABORDAGEM ESPIRITUAL A DISCIPLINA

O conflito é uma questdo explosiva para a maioria de n6s porque carregamos
uma marca doentia quando se trata de lidar com alguém que se comporta ao
contrario das nossas expectativas. Enquanto alguns de nos reagimos nos
tornando excessivamente envolvidos e controladores, outros se sentem
arrasados e retraidos. Em particular, disciplinar nossos filhos tem o poder de
liberar dentro de nos seja o monstro controlador ou o seu oposto, 0
renunciante emocional. Qual dessas reacoes o conflito evocara em nos vai
depender da combinacgdo de como fomos criados e do nosso temperamento.

Até que ponto estamos conscientes de nossas projecoes e do nosso ego
quando criamos nossos filhos? Por exemplo, eles estdo mesmo desafiando, ou
estamos sendo rigidos demais? Para descobrir a resposta, ajuda fazer as
seguintes perguntas: “Que emocoes estao sendo despertadas em mim neste
instante? Como estou sendo provocado? Que coisa do meu passado estou
trazendo para o meu presente?” Uma vez tendo tratado do nosso estado
interior, seremos capazes de determinar se estamos em posicao de responder
ao nosso filho com seguranga, ou se o nosso julgamento esta obscurecido
pela nossa propria ansiedade.

Uma de minhas amigas acompanhou minha filha, que tinha trés anos de idade
na época, e a mim a praia. Durante o dia, minha filha se comportava como
um monstro — gritava, ndo parava quieta e em geral agia como uma doida. Eu
estava horrorizada. Queria tanto impressionar a minha amiga, queria tanto
que ela me admirasse como uma das “melhores” maes, com a filha “mais
bem-comportada”. Partindo do ego, levei o comportamento dela para o lado
pessoal, livida com a humilhacdo que ela estava me causando. Puxando-a de
lado, olhei para ela com a expressao mais irritada, mais maldosa, de que fui
capaz, o que previsivelmente a fez chorar ainda mais alto.

Ai eu me tornei realmente reativa: “Nunca mais vocé vem a praia comigo”,
jurei para ela. Isso € claro provocou mais choro ainda. Aumentando as



minhas ameacas, eu lhe disse: “Nunca mais vou deixar vocé assistir ao Elmo
ou lhe dar um doce novamente. Nem vou leva-la ao parque, nem para comer
pizza, nunca mais.” Por fim, ela teve o bom senso de ficar quieta e deixar a
mamade dar ataque. Durante o resto do dia, ela se comportou como um anjo.

Sentir-me atacada pessoalmente me desequilibrou. O resultado foi que, em
vez de ajudar minha filha a controlar suas emocdes, eu a calei com ameacas
pelo bem do meu ego, mais preocupada no que minha amiga ia pensar de
mim do que em corrigir o comportamento da menina. Na verdade, a tnica
coisa que minha filha aprendeu foi a ter medo da mamade, porque mamade as
vezes se descontrola — e tudo porque eu levei as suas atitudes para o lado
pessoal.

Se existe um aspecto na criacao dos filhos que tem o poder de realmente
expor 0 N0sso apego ao controle e a nossa incapacidade de tolerar qualquer
desvio de como achamos que as coisas devem ser, é quando eles se
comportam além dos limites das nossas expectativas. Nessas horas, vemos
como podemos ser rigidos, dogmaticos, ditatoriais e até tiranicos.
Testemunhamos a extensdo da nossa inconsciéncia.

Jamais me ocorreu que eu teria de disciplinar minha filha num dia divino na
praia. Eu supunha que, porque eu estava de bom humor e o tempo tdo lindo, o
humor dela seria igual. Mas a necessidade de disciplina raramente ocorre no
“tempo certo”. Quando a contencao € necessaria, deve ser proporcionada
independentemente da situacdao. A correcao de uma crianca que esta se
comportando mal sempre deve ocorrer no momento presente. Isso é algo
sobre 0 qual temos de ser totalmente consistentes. A rapida reagao aqui e
agora, acompanhada do processamento do que vocé sentiu mais tarde, sao
ambos componentes essenciais para ensinar a contengao.

Eu infringi o principio de corrigir minha filha no momento presente porque
ndo queria estragar o passeio. Tentando evitar disciplina-la, piorei a situagao.
Incapaz de me manter neutra e agir corretamente, fiquei mais aborrecida
porque o meu dia estava sendo arruinado do que pelo fato de minha filha
estar agindo de forma inadequada. Essa é a diferenca fundamental entre tentar
simplesmente fazer uma crianca se “comportar” e ensina-la a se manter
dentro dos limites.



Frequentemente nesses dias eu me lembro que: “Vou reagir a minha filha no
aqui e agora. Se o comportamento dela pedir validagao, estarei presente para
lhe dar isso. Se pedir moldagem e contencado, estarei empenhada e alerta,
pronta para lhe proporcionar isso no momento que ela precisar. Se pedir uma
ndo reacao da minha parte, entdo essa sera a minha resposta.”

Parecemos acreditar que podemos “dar um jeito” com um minimo de
envolvimento, uma abordagem que vejo ser muito comum em pais com filhos
extremamente dificeis de lidar. E errado supor que nossos filhos vdo aprender
como num passe de magica a maneira apropriada de se comportar. Quando
ficamos na esperanca de que o comportamento deles vai mudar de alguma
maneira, o tempo todo sem agir para ajudar, eles se mantém firmes em suas
atitudes e nos vemos sem saber o que fazer. Nossos filhos contam conosco
para guia-los sempre, ndo apenas quando € conveniente. Se nos
desconcentramos durante alguns dias, depois retornamos ao processo de criar
e educa-los quando nos convém, perdemos a oportunidade de podar desde o
inicio o comportamento que esta comecando a se manifestar. Moldar o
comportamento de nossos filhos ndo pode ser feito intermitentemente.

Por essa razao, eu agora recebo bem incidentes como 0 que ocorreu na praia.
Nao que eu me divirta com eles, mas sei que esses episodios confusos
colocam o meu ego em primeiro plano de modo que posso confronta-lo.
Quando isso acontece, digo para mim mesma que minha filha esta me
permitindo ver como preciso me desenvolver. Por isso sou eternamente grata.

E em momentos como esse que o processo de criarmos nossos filhos pode ser
tao espiritual. Poucos relacionamentos evocam dentro de nos a nossa fome
cega de controle, revelando assim a nossa imaturidade — e, portanto, nos
convidando a dar grandes saltos no nosso desenvolvimento.



NAO EVITE CONFLITOS - VALORIZE-OS

Conflitos com nossos filhos sdo inevitaveis. Embora ndo nos facam sentir
bem e de preferéncia os evitemos, eles podem ser oportunidades valiosas de
crescimento.

Quando os pais evitam o conflito, temendo tomar uma atitude decisiva para o
bem deles, estdao igualmente temendo tomar uma posicao firme que é
demonstrativamente amorosa ou protetora. Esses pais criam filhos que, tendo
aprendido a duvidar de seus seres essenciais, transpiram uma baixa
autoestima.

Conflitos com frequéncia sdao gerados quando existe uma guerra de vontades
resultante de ideias rigidas. O primeiro passo para transcender um conflito é
examinar as nossas proprias ideias e como inconscientemente lutamos pelo
controle.

Imagine que sua mae esteja fazendo oitenta anos e o lindo vestido de festa
que vocé comprou para a sua filha de quatro anos e custou uma fortuna esta
amontoado no chdo do quarto. Ela se recusa a ir a festa se ndo puder calgar
seus ténis velhos, sujos, e seu jeans preferido. Enquanto ela olha para vocé
com aquela expressao familiar “veja o que eu posso fazer”, o queixo
apontando para frente, os pés grudados no chao, esta esperando para ver se
voce vai recuar para as sombras covardes dos subornos ou, melhor ainda, cair
de joelhos e implorar. Espumando de raiva, fantasias de “realmente mostrar
quem manda” passam pela sua cabeca. Vocés falam mais alto. Ela grita e
esperneia. Vocé grita mais alto. Ela bate com os pés e chuta. Uma hora se
passou. Ela vence. Ela calca os ténis e veste o jeans para ir a festa. Vocé
envelheceu cinco anos.

Todos os pais ja estiveram numa situacdo em que pensaram: “Minha filha
esta fazendo isso de proposito, portanto vou lhe mostrar quem manda.”



Quando assumimos essa posi¢ao, € porque nos sentimos pessoalmente
atacados de alguma maneira. Nesse lugar de ego, raramente agimos com
prudéncia. Pelo contrério, tendemos a libertar o nosso monstro do controle e
buscar dominar nossos filhos num esforco para recuperar algo semelhante a
ordem e nocdo de poder. E nesses momentos que podemos inadvertidamente
gritar com eles ou até bater neles.

Em vez de levar o comportamento de nossos filhos para o lado pessoal, é
bom compreender que eles nao estdo pensando em nés quando se comportam
mal, apenas em si mesmos! Para acalma-los, precisamos encontrar for¢a para
nos destacar do comportamento deles. Precisamos desapegar o nosso ego de
como eles estdo agindo no momento, depois com serenidade trabalhar para
deter o comportamento inadequado.

Uma vez controlado o nosso ego, o conflito se torna um conduto valioso para
aprender a arte de “dar e receber”, a arte da negociacao e a arte de perder.
Nossos filhos de quatro anos podem ser ensinados, naquela mesma hora, que
essa ndo € uma batalha eu contra vocé, mas uma situacao na qual estamos
juntos e para a qual precisamos encontrar uma solucao criativa que funcione
para ambos.

Para isso, como pais, devemos antes nos desligar do desejo de “vencer” e de
conseguir as coisas “do nosso jeito ou nada”. Portanto, talvez o vestido seja
usado, mas com os ténis em vez dos sapatos de festa. Ou, quem sabe, ela use
o vestido, mas com a promessa de que da proxima vez é ela quem escolhe a
roupa. Alternativamente, abandonamos a necessidade de que ela tenha certa
aparéncia e deixamos que vista o que quer porque, afinal de contas, é
principalmente o0 nosso ego que esta no meio do caminho — a necessidade de
que nossa filha pareca ou aja como uma “boneca” porque senao, que Deus
nos perdoe: “O que a familia vai pensar?”

Esse impasse pode se transformar num rico dialogo, com abundantes
oportunidades para a pratica da arte da negociacdo. Claro, existem algumas
situacOes nas quais ndao ha como ceder, tais como seguranca e respeito por si
mesmo e pelos outros. Mas, na maioria das vezes, os conflitos em que nos
envolvemos estdao centralizados no nosso enorme ego parental — nosso desejo
de “aparentar” de certo modo ao mundo exterior.



Quando ensinamos aos nossos filhos a arte da negociacdo, plantamos as
sementes que lhes permitirdao entrar em relacionamentos intimos mais tarde
na vida. Muitas lices se aprendem quando somos capazes de permanecer no
desconforto de nao saber, imaginando: “Sou eu que devo ceder, ou vocé?” E
uma questdo de se sentir confortavel ndao chegando a uma total resolugao. A
vida ndo é clara e organizada, mas confusa. Ela exige que nos adaptemos e
renunciemos, e que facamos isso repetidas vezes. Permanecendo na luta
interna que acompanha o conflito — aceitando que as coisas nao sao perfeitas
e que nos sentimos frustrados por ndo encontrarmos uma solucdo rapida —,
ensinamos nossos filhos a tolerar suas emocoes.

O conflito oferece licdes de vida eternas tanto para os pais como para 0s
filhos — licdes que passamos a eles: “Sim, vocé pode fazer valer a sua
vontade, e ndo sera punido por isso. Mas, a0 mesmo tempo, precisa aprender
a aceitar e assimilar a vontade do outro.” Simultaneamente, nds pais
aprendemos a dominar a necessidade de controlar. A criacdao consciente dos
filhos é uma transformacao de mao dupla!

Se como pais vocées puderem praticar e depois ensinar a danga do equilibrio
do “eu” e do “nés”, vao transmitir aos seus filhos uma das licées de vida mais
dificeis, porém essenciais. Ao aprender a ver o conflito como uma forma de
experimentar o valor de “perder”, a beleza de criar uma solucdo negociada e a
imprudéencia de viver num mundo rigido de ou isso ou aquilo, vocé ensina os
seus filhos a entender a vida como ela é realmente: cheia de exigéncias
complexas e de imprevisibilidades. Vocé lhes ensina que “vencer” na vida é
encontrar solucdes criativas, ser flexivel e aprender a negociar autenticamente
com uma outra pessoa intima.



COMO DISCIPLINAR DE UM MODO QUE FUNCIONE

Tradicionalmente, o relacionamento entre pais e filhos tem sido hierarquico e
linear: o pai emite regras e ordens, como um general militar, e o filho
obedece ou é castigado.

Um relacionamento consciente jamais é hierarquico ou linear. A disciplina
consciente nao é pais versus filhos, mas implica uma dinamica circular de
pais com filhos. O relacionamento entre pais e filhos é soberano, ndo técnicas
especificas. Nao importa o que possa estar ocorrendo em termos do contetido
do relacionamento, ele em si deveria ser sempre circular por natureza. Muitos
problemas de comportamento podem ser eliminados simplesmente alterando
assim a dinamica entre pais e filhos.

Se focalizarmos apenas o contetido do comportamento dos nossos filhos,
podemos nos ver limitados a poucas estratégias, tais como repreensoes,
suspensoes e castigos. Essas nao so criam estresse e brigas, como também
estreitam as possibilidades de crescimento. Como transformamos o
comportamento inadequado em algo vergonhoso, nossos filhos também
perdem a oportunidade de aprender sobre si mesmos.

As criangas em geral veem a disciplina de forma negativa. A propria palavra
“disciplina” cheira a autoridade e controle, evocando imagens de punicao.
Em contraste, ao vé-la nao em termos da obediéncia baseada no medo, mas
como educacdo em licoes de vida cruciais, nossos filhos aprendem a usar
bons critérios e discernimento, a fazer escolhas eficazes e criar solucoes
positivas. Por isso, acredito que o termo “disciplina” precisa ser substituido e
sugiro que algo como “modelagem comportamental”’[1] esteja mais de acordo
com uma abordagem consciente na criacao dos filhos. Modelagem
comportamental implica reagirmos a todos os comportamentos de nossos
filhos, ndo apenas aos que consideramos indesejaveis. Igual ou maior foco é
colocado no positivo.



Em vez de considerar os momentos de conflito como um aborrecimento, a
modelagem comportamental usa todos os conflitos como um laboratério para
aprendizado. Por essa razao, ela ocorre continuamente numa base de
momento a momento, em vez de ser espremida em fendas de tempo
punitivas. A caracteristica dessa modelagem € o reforcgo positivo, que é uma
ferramenta mais eficiente do que o castigo.

Reforco positivo significa que, se seu filho cria problema para escovar os
dentes, vocé ndo fica obcecada com os 31 dentes que nao foram escovados
bem, mas se concentra naquele que foi. Se o seu filho resiste a estudar
geografia, vocé ndo discute a sua incapacidade de ficar sentado e estudar
durante uma hora inteira, mas o elogia todas as vezes que ele estudar por dez
minutos. Se o seu filho esta sendo grosseiro com um de seus amigos, a
primeira vez que ele falar com polidez — e todas as outras vezes — vocé
observa esse comportamento e o reforca.

Quando vocé enfoca o comportamento saudavel, e especialmente as boas
intengoes, convida seus filhos a virarem a luz para dentro deles. Assim como
uma flor, eles tendem a se voltarem para essa luz. A questdo é: vocé acredita
que eles precisam ser motivados pelo que € bom neles ou por castigos? A
resposta a essa pergunta determina a sua abordagem a todo o processo de
criacao dos filhos.

Por exemplo, se o seu filho tira uma nota ruim na escola, repreendé-lo ou
castiga-lo ndo vai tratar do que esta realmente acontecendo. Ele respeita as
proprias limitacoes e esta se esforcando para supera-las se possivel? Esta
aprendendo a ser humilde assumindo a sua normalidade, aceitando-se? Esta
empenhado na matéria, gostando de aprender? Esta realmente presente na sua
experiéncia escolar? Essas sdo as questoes basicas nesse momento, ndo as
especificas das notas.

Quando vocé se concentra em notas e graficos de desenvolvimento,
pensando: “Sei que minha filha pode fazer melhor, portanto preciso lhe dar
um empurrao”, projeta caracteristicas divinas numa nota dez ou na
capacidade de usar o penico aos dois anos. Ao fazer isso, vocé nao vé o
divino numa nota baixa ou num comportamento que considera “preguicoso”,
“desmotivado” ou tipico de um “déficit de atencao”. O pai consciente vé o
divino em todas essas coisas.



A REGRA SOBRE REGRAS

Muitos pais entram em brigas diarias com seus filhos por causa da
alimentacdo, das roupas que devem vestir ou como o dever de casa deveria
ser feito. A maioria dessas batalhas se relaciona com o nosso ego e a
necessidade de controlar. Se nos vemos envolvidos em frequentes conflitos
com eles sobre questdes insignificantes, isso poderia ser um sinal de que
estamos nos metendo demais em suas vidas.

Quando o problema nao é uma questao de vida ou morte, mas insistimos no
nosso modo de fazer as coisas, podemos imaginar que estamos ensinando
nossos filhos a respeitar as regras, enquanto na realidade os estamos
ensinando a ser como nés — rigidos e inflexiveis. E por isso que o conflito
ndo para. Eles logo se fazem de surdos porque sabem que queremos que as
coisas sejam feitas do nosso modo independentemente do desejo deles. E
assim que comecam 0s roubos, as dissimulacOes e as mentiras.

Na nossa ansiedade, as vezes nos tornamos rigidos demais sem que seja essa
a nossa inten¢ao. Movidos pelo medo de perder o controle e ser dominados
por nossos filhos, nos tornamos extremamente severos. Entdo tratamos até o
desafio saudavel como um sinal de desobediéncia, uma brecha na nossa
autoridade.

Nao pode ser tudo uma regra. Uma casa com regras demais simplesmente
vira abaixo um dia. Filhos criados com uma quantidade indevida de regras,
com espaco livre insuficiente para explorar e experimentar, provavelmente
vao oscilar para o lado rebelde, incapazes de metabolizar por mais tempo a
rigidez de seus pais.

Quando tudo é tratado como regra, nossos filhos se sentem sufocados. A pior
coisa que podemos fazer para o espirito deles é criar uma atmosfera na qual
todas as suas expressoes sao examinadas minuciosamente para potenciais



desobediéncias. Para que recebam a atencao de nossos filhos, elas precisam
ser simples e poucas, de modo que eles crescam numa familia na qual se
sintam seguros, acostumados com elas e confiantes de que outras ndo serao
impostas todos os dias. Qualquer regra necessaria precisa garantir que nossos
filhos gozem de espaco suficiente para vagarem livres e despreocupados.

Existe uma diferenca entre regras principais e regras flexiveis. Entre as regras
principais, eu relacionaria o respeito pela autoridade dos pais quanto a hora
de dormir, aos deveres de casa, refeicoes, hora de acordar e assim por diante;
respeito pela autoridade dos pais quando eles dizem “ndo”; respeito por si
mesmo, incluindo permanecer em seguranga; e um tom e uma atitude
respeitosos para com 0S outros.

Infelizmente para nés e nossos filhos, a janela para o aprendizado dos
fundamentos de como se comportar nao é muito grande. A modelagem do
comportamento tem o maior peso entre um e seis anos de idade. Esses sdo os
anos formativos durante os quais as horas para os deveres de casa e outras
rotinas, tais como tomar banho e ir dormir, se consolidam. Se nao
aproveitarmos as chances de moldar o comportamento de nossos filhos nessa
fase, teremos filhos que se comportam de forma inquietante ao entrarem na
pré-adolescéncia. Se uma crianca ndo aprendeu a respeitar 0s pais aos 0ito
anos de idade, sera extremamente dificil que os respeite aos 18. Se nao
aprendeu a ficar sentada e trabalhar num projeto em siléncio aos nove anos, é
possivel que enfrente para sempre problemas como esse.

Se quisermos que nossas regras sejam seguidas, precisamos falar sério ao
comunica-las. Com muita frequéncia, os pais sdo inconsistentes com relacao
as regras ou se esquecem delas, depois nao sabem por que os filhos as
ignoram. As regras de respeito por si mesmo e pelos outros precisam ser
estabelecidas desde o inicio. Quando ndo os ensinamos a aceitar a nossa
vontade e respeita-la, eles crescem pensando que podem passar por cima de
outro ser humano. A consequéncia é que acabamos criando filhos narcisistas
que ndo sabem ter empatia pelos outros. Incapazes de conservar amizades,
ficam quase sempre isolados de seus colegas.

Regras flexiveis sdo todas as que nao fazem nenhuma diferenca real para a
nocao de bem-estar ou saude de uma crianca. Uma vez tendo sido
estabelecidas as regras principais, tanto pais como filhos precisam contribuir



para a lista de regras flexiveis, que podem ser discutidas e mutuamente
acordadas. Nossos filhos precisam poder dizer “ndao” para nés num dialogo
sempre fluente no qual dois espiritos trocam opinides. Quando eles nos veem
usar o nosso poder para estabelecer as regras principais, mas também nos
veem dispostos a ceder o poder de modo que possam flexionar de forma
plena a sua individualidade, a modelagem comportamental se torna uma troca
realmente espiritual entre pais e filhos.

Mais do que as regras principais, sao as flexiveis que ensinam aos nossos
filhos licbes importantes porque lhes ddao uma oportunidade de expressar as
suas opiniOes. Eles aprendem que nos relacionamentos se da e se recebe, e
que as questoes podem ser negociadas — uma habilidade vital para o bom
funcionamento no mundo adulto. Regras flexiveis poderiam cobrir que
roupas vestir, que alimentos comer, que interesses e atividades buscar, que
livros ler ou a que filmes assistir, que amizades conservar e o que fazer com o
tempo livre. Por meio de um saudavel equilibrio de regras principais e
flexiveis, nossos filhos aprendem a ter limites apropriados, assim como a
respeitar o dialogo com outra pessoa.

Quando eles chegam a adolescéncia, precisam saber que tém permissao para
vestir o que lhes agradar (a ndo ser que ultrapassem os limites, e que isso
possa violar a sua nogao de bem-estar e segurancga), para expressar seus
interesses e paix0es, e escolher seus proprios amigos. Se tivermos feito um
trabalho decente ensinando-os a respeitar a si mesmos e aos outros desde
pequenos, Ndo precisamos NOS preocupar que percam esse respeito quando
ficarem mais velhos.

Quando negociamos regras flexiveis com nossos filhos, mostramos
flexibilidade e simultaneamente servimos de modelo para uma disposicdo a
aprender licoes emocionais com eles. Largamos a nossa agenda “perfeita” e
aprendemos a respeito do nosso eu imperfeito. Isso nos liberta para
assumirmos uma abordagem mais branda, para que situacoes potencialmente
estressantes possam entdo ser resolvidas com criatividade e de forma
divertida.

Quando servimos de modelo para uma disposicdo a nos envolver numa
solucdo colaborativa para uma situacdo, infundimos no processo um
sentimento de que estamos nisso juntos. Nossos filhos aprendem que num



relacionamento todas as partes precisam ser ouvidas, o que leva a todos terem
0 que realmente importa para eles. Assim, nossos filhos aprendem a pensar
com a mente mais aberta para que possam encontrar solucoes criativas que
funcionem para todos. Essa é uma licao importantissima no mundo de hoje,
cada vez mais diverso.



POR QUE ENSINAR E MAIS EFICAZ DO QUE PUNIR

Ha ocasioes em que é necessario enfrentar um comportamento inadequado.
Se nossos filhos se envolvem em atitudes impensadas, vocé precisa chamar a
atencdo deles para as suas imprudéncias no aqui e agora. Por exemplo, se 0
seu filho bate em alguém ou se comporta mal, é imperativo que vocé reaja
rapidamente. Como vocé faz isso vai depender do nivel de maturidade dele.

No caso de uma criancinha que esta comecando a andar, vocé poderia
gentilmente segura-la e ficar com ela até que se acalme. Como nao pode
esperar dela que se controle nessa idade, vocé faz isso por ela. Por outro lado,
se 0 seu adolescente ¢é grosseiro ao falar com vocé, é preciso que vocé esteja
presente com ele de um modo que ndo seja combativo.

As vezes é apropriado dar ao seu filho algo parecido com uma repreenséo,
enquanto que outras vezes ¢ melhor aborda-los de uma forma divertida, com
gentileza, ou com elogios e reforco positivo. Em outros momentos, seus
filhos precisam que vocé ajude a molda-los servindo simplesmente de
testemunha, enquanto resolvem as coisas sozinhos. Cantar, dancar,
representar e brincar também pode funcionar ajudando-os a compreender a
maneira apropriada de se conduzir. Dessas e outras formas, nossos filhos
assimilam as normas segundo as quais vocé lhes pede para viver. Viver de
uma forma controlada, entdo, se torna um habito, acentuando a maneira de
ser natural deles.

O castigo pode interromper um comportamento, ou nao, mas definitivamente
nao vai ensinar uma crianca a substituir o comportamento inadequado por
outro mais produtivo. Em vez de simplesmente castigar o comportamento dos
seus filhos, vocé pode usar as proprias situacoes problematicas para ensinar-
lhes a arte da autorreflexdo, que abrird caminho para modos positivos de lidar
com situacoes dificeis e solucionar problemas.

Por exemplo, se o seu filho esta se comportando mal e vocé sabe que ele esta



cansado, em vez de focar no mau comportamento va direto para a experiéncia
emocional dele e diga: “Voce deve estar tao cansado agora.” Ou se esta triste
por alguma coisa, pergunte: “Voceé esta agindo assim porque esta triste?” A
porta para o processamento emocional entdo se abre. Depois de vocé ter
identificado o estado emocional dele e entrado com seu filho nele, explique:
“Ndo importa o que esta sentindo, vocé simplesmente ndao pode se comportar
assim. Vamos encontrar outro jeito de comunicar o que vocé esta sentindo.”
Voceé pode entdo ensinar seu filho a comunicar seus sentimentos de uma
forma direta em vez de indiretamente, comportando-se mal.

Se as criangas nao conseguem encontrar um meio de se expressarem de uma
forma direta, suas mentes e corpos encontram outros meios para isso.
Separadas do seu mundo interior, elas sao levadas a buscar em outro lugar o
que parece ser suas “pecas perdidas”. Isso tende a assumir a forma de
comportamentos autodestrutivos ou que ferem os outros.

Quando as criancas se tornam excessivamente grudentas, rebeldes, comecam
a roubar, se cortam, nao tomam banho ou vao mal na escola, é sinal de que
algo esta errado com as suas emocoes. Muitas vezes o estado emocional de
uma crianga se manifesta com sintomas associados ao corpo, tais como dores
de cabeca, de estomago ou ataques de panico. Isso acontece quando elas se
afastam tanto de seus verdadeiros sentimentos que sobrecarregam seus corpos
com emocoes ndo expressas. Elas podem estar tdo dominadas pelo papel de
quem quer agradar sempre ou ter muito sucesso — ou, em contraste, de
rebeldes ou “criancas mas” — que finalmente desabam, e seus corpos sofrem o
impacto do colapso.

Como pais, tendemos a reagir ansiosamente diante desses meios secundarios
de chamar a atencdo. Por exemplo, se o nosso filho comeca a se dar mal na
escola, ficamos zangados e controladores. Se ele estad passando por um
nimero excessivo de problemas fisicos, nds o levamos a um especialista apds
o outro. Com sintomas fisicos, a situacao é muito traicoeira porque existe
sempre a possibilidade de terem uma causa fisica. A dificuldade é que
podemos sem perceber reforcgar neles a crenca de que ha alguma coisa errada
com seus corpos, em vez de tentar encontrar o problema emocional
subjacente. Por isso € tdo importante para nos abrir espaco para que nossos
filhos expressem quem sao emocionalmente.



Uma vez tendo compreendido que seus filhos tém um comportamento
positivo ou negativo devido a um estado emocional subjacente, vocé pode
ensina-los a expressar suas emocoes de uma forma direta. Expressar
diretamente as suas emocoes significaria que sdo capazes de dizer quando
estdo zangados, em vez de terem um comportamento irado que é prejudicial
ou destrutivo. Similarmente, eles podem notar que estdo tristes, em vez de
recorrer a um comportamento autodestrutivo. Como vocé ensina seus filhos a
acessar o mundo emocional deles continuamente, eles ndo tém necessidade
de expressar suas emocoes chamando atencao. Como eles se sentem ouvidos,
nao tém razao para chamar atencao para si mesmos. Sentindo-se aceitos e
validados, ndo sentem nenhuma compulsao para afogar suas emocoes
dolorosas num comportamento negativo.

Quando seus filhos escutam vocé manifestar suas emocoes de um modo
direto, naturalmente, eles copiam isso. Para expressar o que vocé esta
sentindo, ndo é preciso gritar e berrar. Em vez disso, quando surgir um
problema entre voceé e seus filhos, vocé pode dizer: “N6s dois temos
sentimentos a respeito disso. Conte-me 0s seus, depois eu lhe conto os meus.”
E crucial que seus filhos saibam que os sentimentos deles sdo tdo importantes
quanto o0s seus.

Sempre que vocé convida-los a lhe dizer o que os esta incomodando, caso se
trate de alguma coisa que voceé fez, vocé poderia lhes dizer: “Por que ndo me
fala onde acha que errei e como posso corrigir isso? Estou pronta para escutar
tudo que esta fazendo vocé sofrer agora. Voceé esta livre para se expressar —
nao havera nenhum julgamento.” Numa situacdao como essa, € essencial que
VOCE€ esteja pronta para admitir seus erros. Vocé pode dizer aos seus filhos:
“Sei como é quando percebo que ndo estou sendo respeitado. Sinto muito ter
feito voce se sentir assim. Vamos encontrar uma forma de nos respeitar um
ao outro.”

Se o seu filho rouba, pergunte a si mesmo: “O que ha na minha presenca que
faz meu filho ter necessidade de roubar? Que falta interna meu filho esta
sentindo que procura satisfazer roubando?” Essa é uma oportunidade para
identificar as raizes emocionais do comportamento, visto que ele ndo ocorre
num vacuo, mas sempre envolve uma razao emocional subjacente. A sua
responsabilidade é descobrir isso.



Considere-se um introdutor, liderando seus filhos para viverem na realidade
de uma forma aceitavel, conforme voceé se afasta da ideia de ser um
disciplinador. Consisténcia é crucial. Vocé nao pode moldar um
comportamento e nao o seguinte, ou moldar um comportamento um dia e
ignora-lo no outro. Quando vocé grita por causa do comportamento dos seus
filhos num dia, depois o ignora no outro, seus filhos aprendem a manipular
VOCé.



O MAU COMPORTAMENTO REFLETE
NECESSIDADES EMOCIONALIS INSATISFEITAS

Mal percebemos que, quando nossos filhos ttm um comportamento que
merece atencao, é provavel que estejam gritando: “Por favor, me ajudem!”

Eles estdo na verdade dizendo: “Por favor, ndo deixe que eu me comporte
assim, posso me machucar ou ferir alguém. Quero aprender a me conter
porque ndo gosto de como me sinto quando perco o controle. Nao gosto de
me sentir culpado por magoar os outros, nem de me sentir envergonhado o
tempo todo. Sou uma boa pessoa. Por favor, me ajude a expressar a minha
bondade. Nao quero ser selvagem ou rebelde. Isso nao é bom para mim.”

Entendo que é dificil ouvir esse apelo subjacente quando uma crianca esta
chutando, mordendo, gritando, bebendo ou usando drogas. Como esse
comportamento exagerado nos assusta, uma compreensao mais profunda do
que se encontra sob a manifestacdo externa pode ser dificil. Entretanto,
somente quando aceitamos que nossos filhos se comportam mal por causa de
uma necessidade emocional ndo satisfeita, somos capazes de embarcar num
processo sério de indagacao.

A modelagem comportamental reconhece que a razao para nossos filhos se
envolverem em comportamentos perturbadores nao é que eles sejam maus e
precisem ser castigados, mas que eles sao pessoas boas que estdo
experimentando emocoes dificeis que ainda ndo aprenderam a expressar de
uma forma contida. Até que a emocao subjacente seja tratada, as
manifestacoes superficiais de comportamento inadequado vao continuar.
Quanto mais nossos filhos aprendem a expressar suas emocoes diretamente
de uma forma contida, menos se comportam mal. O autocontrole emocional é
sempre o objetivo da modelagem comportamental.

Quero enfatizar mais uma vez como é importante que a modelagem



comportamental esteja associada ao nivel de maturidade dos seus filhos, ndo
ao comportamento em particular que eles exibem ou sua idade cronologica.
Portanto, assim como as escolas os avaliam do ponto de vista educacional
para compreenderem os seus niveis de desenvolvimento, vocé precisa fazer
avaliacOes emocionais de seus filhos regularmente. Nao estou sugerindo
algum tipo de avaliacao formal, mas um aprofundamento da sua compreensao
do verdadeiro nivel deles por meio de observacado, em vez de supor que estao
no nivel que “deveriam” ter atingido.

Algumas criancas sao maduras para a idade delas, enquanto outras
amadurecem mais devagar. Estamos tdao apegados as tradicionais nogoes de
idade e maturidade que ndo reconhecemos o temperamento unico de cada
crianca. Forca-la a “crescer” simplesmente porque a sua idade cronologica
esta mais avangada é um exercicio inutil que s6 pode destruir a sua
autoestima. Quando nos sentimos frustrados porque nosso filho nao pode “ser
como os outros da sua idade”, é prudente lembrar que idade é puramente uma
invencado — uma ilusdao que, se aceitarmos como verdade, pode truncar o
espirito do nosso filho. Por isso, é prudente evitar todas as comparagoes.

Cada crianca precisa de mais ou menos abordagens diferentes. Algumas se
ddao bem com o reforco positivo e usam isso para investir em direcado a
mudanca. Outras se dao melhor com regras e normas. Outras ainda
prosperam com o alimento emocional, que promove a sua criatividade.
Dependendo da crianca diante de nds, precisamos ajustar a nossa abordagem
para satisfazer as suas exigéncias individuais.

Minha filha é precoce em algumas areas emocionais, pelo menos dois anos a
frente da sua idade. Em outras areas, ela fica na média, talvez até abaixo da
média. A ndo ser que seja capaz de reconhecer essas areas nas quais esta
adiantada e aquelas em que esta mais atrasada, vou trata-la segundo penso
que criancas da idade dela devam ser tratadas. Sem compreender o seu nivel
particular de maturidade, meus esforcos para ensina-la a se conter tendem a
ser improprios.

Quando seus filhos se comportam mal, é importante perguntar:



Minha filha se comportou mal por uma falta de discernimento devido a
imaturidade emocional, ou com plena compreensao e, portanto, em total
rebeldia?

Meu filho é capaz de dominar a tarefa na sua frente, ou ela esta além da sua
capacidade?

Minha filha requer um nivel de resposta superior da minha parte porque esta
num nivel de desenvolvimento mais alto?

Se o seu filho esta se comportando mal por falta de discernimento devido a
imaturidade, vocé imediatamente comeca a operar de uma posicao diferente.
Em vez de preencher o papel de disciplinadora, assume o papel de educadora.
A rigidez, em que funciona a postura “do meu jeito ou nada”, é substituida
por uma preocupacdo com o que seu filho precisa nesse momento em
particular.



VOCE RECONHECE O SEU PAPEL NO COMPORTAMENTO DOS
SEUS FILHOS?

Se o seu filho se comporta mal como uma forma de declarada rebeldia, ou se
comporta mal sempre, vocé precisa aceitar a responsabilidade pelo seu papel
na perpetuacao desse comportamento. Criancas sao rebeldes porque estao
acostumadas a se sairem bem. Verdade que algumas criangas sdao por
temperamento mais voluntariosas, mas foi através do seu relacionamento
conosco que transformaram essa teimosia em desafio. A ndo ser que vocé
perceba isso, vai comecar a acreditar que seu filho é “ruim”.

Quando seu filho de cinco anos da um ataque, vocé interrompe o seu
comportamento na hora e lhe ensina meios alternativos de lidar com o que
esta sentindo. Quando eles mostram a lingua para vocé aos seis anos de
idade, vocé ndo ignora, mas olha firme para eles e deixa bem claro que esse
nao é um comportamento aceitavel. Quando eles a testam pedindo doces ou
mais tempo diante da televisdao aos sete anos de idade, vocé acaba com a
manipulacao deles e estabelece os seus limites. Quando batem a porta na sua
cara aos 0ito anos, vocé entra no quarto e, com calma e inequivocamente,
chama atencdo para a demonstracao de desrespeito. Quando se distraem
enquanto fazem o dever de casa aos nove anos, vocé senta com eles todos os
dias até que aprendam a ficar quietos e respeitar o trabalho que estdao fazendo
— e voce resiste a fazer o trabalho por eles, ajudando-os somente quando sao
incapazes de fazer alguma coisa sozinhos. Quando aos dez anos fingem que
nao a escutam ou respondem mal, vocé se mostra a altura da situacado e lhes
ensina que esse comportamento € inaceitavel. Quando mentem ou roubam
VOCE, aos onze anos, vocé se torna ainda mais firme, permitindo que
experimentem as consequéncias desse comportamento. Em outras palavras,
voceé leva a sério o comportamento dos seus filhos.

Vou lhe mostrar varias situacoes da vida real que ilustram como essa
abordagem funciona na pratica. Vou comecar com uma mae que pede a filha
que recolha os seus sapatos e os coloque no armario. A filha a ignora. A mae



pede de novo. Nenhuma resposta. A mae nao pede outra vez, mas depois
recolhe ela mesma os sapatos.

O que precisa acontecer nessa situacao? A mae oferece a sua filha uma
chance para se corrigir. Se a filha ndo se corrige, a mae com naturalidade a
redireciona para a tarefa, seja fisica ou verbalmente, sem associar nenhuma
interpretacdo emocional ao comportamento da menina. E vital que a mie ndo
se afaste até a tarefa estar cumprida. Se a mde se mostrar bastante presente, a
filha vai responder porque a presenca auténtica é magnética. Quando ela
responde, a mde a elogia por ser capaz de respeitar a necessidade de manter a
casa arrumada para que todos possam usufrui-la sem tropecar nas coisas dos
outros.

Agora vamos passar para o caso de um pai que pede ao filho para desligar a
televisdo e fazer o seu dever de casa, mas se vé ignorado. A reacao do pai é
gritar. Isso ndo funciona porque o menino continua ndo fazendo nada. Mesmo
quando o pai insulta o filho, ele é ignorado. No final o pai desiste,
exasperado.

Vamos reescrever essa cena. Quando o menino nao da ouvidos ao pai, diz-lhe
que da proxima vez que lhe pedir isso a televisao precisa ser desligada. Se o
menino continua sem ouvir, o pai entra no seu espaco, pega o controle remoto
e, calmamente — sem se zangar —, desliga ele mesmo o aparelho. Em seguida,
continua segurando o controle, explicando ao filho que vai té-lo de volta
quando demonstrar que pode seguir as orientacoes. Por mais que se lamente e
implore, ele ndo tera a televisao de volta essa noite. Na noite seguinte, o
menino pede o controle e, depois de comunicar de novo claramente as suas
expectativas, o pai entrega para ele. Como ndo houve brigas por causa da
televisao nessa noite, o pai elogia o filho por ter mudado de comportamento.

Duas criancas estdo sentadas a mesa, pintando. A mae pede que limpem a
mesa quando acabarem de pintar, em seguida sai do aposento. As criancas
ignoram as instrucoes da mae, mas ela nao faz nada a respeito. Em vez disso,
a empregada limpa tudo. O que precisa acontecer é a mde permanecer no
quarto quando seus filhos ndo fazem o que ela pede. Ela deve guardar as
tintas e lhes dizer para limpar, depois disso os elogia.

A filha, que tem seis anos, faz um lindo desenho e corre para mostrar para a



made. A made esta muito ocupada ao telefone e a ignora. A filha entdo faz um
desenho ainda maior e mais bonito. A mae a afasta sinalizando para que se
cale. A menina bate no irmao, e entdo a mae grita: “Vocé é uma menina ma!”

Nesse ponto, em vez de gritar e humilhar, a mae poderia chamar a filha e
explicar como seu irmado deve se sentir sendo agredido. Em vez de exagerar o
comportamento da filha, ela simplesmente exige que a menina faga as pazes
com 0 irmao.

Teoricamente, a mae tracaria a dinamica de volta para quando a filha buscou
sua atencdo sem sucesso. Teria sido muito melhor se, quando a menina de
seis anos procurou a made pela primeira vez, a mae tivesse parado um pouco
para falar com a filha, elogiando-a por sua habilidade ao desenhar, mas
também por ser capaz de cuidar de si mesma encontrando algo de interessante
para fazer enquanto a mamae estava ao telefone. A filha entdo teria se sentido
emocionalmente satisfeita.

Uma crianca de oito anos fica sozinha em casa todos os dias depois da escola.
Quando os pais voltam, ficam ocupados com servicos que trazem do trabalho
e deveres de casa. Consequentemente, 0 menino se sente sozinho. Quando
comeca a brincar com fésforos, ninguém nota. Ele imagina se eles se
importam. Até quando ele faz uma fogueira no quarto, ninguém aparece.
Quando ele faz uma fogueira na escola, é suspenso. A reacao dos pais?
Deixam o menino de castigo sem sair de casa por trés meses.

Quando o garoto foi suspenso das aulas por ter acendido a fogueira, seus pais
deveriam ter percebido isso como uma bandeira vermelha. Poderiam ter
buscado aconselhamento para compreender que o filho estava gritando por
atencdao. Em seguida poderiam ter se desculpado com ele por sua negligéncia
e tentado mudar suas horas de trabalho, ou arranjar alguém para cobrir a sua
auséncia, de modo que um adulto cuidadoso esteja em casa esperando por ele
quando voltar da escola. Seus pais também precisam passar um tempo de
qualidade com o filho todos os dias.

Nao se deve pretender que as criancas pulem a cada comando nosso, nem
deveriam. Tendo dito isso, elas precisam compreender os limites de seus
comportamentos de modo que saibam bem o que se espera, ou ndo, delas. S6
podemos ensinar-lhes isso quando sentimos, la no fundo, que é nosso direito



ensinar isso — e que € nosso direito sermos respeitados. Nao se trata de exigir
respeito de uma forma egoica, mas de estarmos tdo presentes que impomos
respeito.

Quando estamos cientes do equilibrio entre flexibilidade e estrutura, somos
capazes de deixar nossos filhos brincarem a vontade e serem naturalmente
expressivos dentro dos limites do que é apropriado. Se ultrapassarem os
limites, devem lhe proporcionar uma estrutura. E na continua danca entre
permitir e interferir que os pais tém a oportunidade de ensinar seus filhos a
serem 0s seus proprios controladores.

Primeiro, precisamos saber nés mesmos com clareza o que sao limites.
Muitos de nos temos medo de entrar no espaco deles e gentilmente, mas com
firmeza, pega-los pelos ombros e guia-los para onde precisam ir. Como
tememos entrar em confrontos e reconhecer a nossa propria nocao de poder,
deixamos nossos filhos fazer o que bem entendem, preferindo nos zangar
com eles em vez de agir com a forca necessaria para ajustar o seu
comportamento.

Um exemplo classico disso é Robin, cuja filha de quatro anos, Jolyn, nunca
tirava uma soneca durante o dia e, por isso, era um problema de noite.
Excitadissima, era dificilimo coloca-la para dormir. De noite o estresse era
grande, com muito choro e gritos. Com frequéncia Robin se via indo dormir
antes de Jolyn, que ficava acordada até uma ou duas horas da manha. A falta
de sono por parte de todos reduzia a capacidade de funcionarem bem durante
o dia.

“Ela simplesmente ndo quer ir dormir”, Robin argumentava, “como posso
obriga-la?” Segundo ela, exigir que a filha deitasse durante o dia ou numa
determinada hora de noite era contrariar a vontade da menina. Como mae, ela
nao estava reconhecendo que impor uma rotina era para o bem-estar da filha.

Ela precisava pegar Jolyn pela mao, leva-la até a cama, cobri-la e depois se
certificar que ela ficasse 1a. Se Jolyn saisse da cama, Robin devia leva-la
gentilmente de volta e de novo cobri-la. Se Jolyn saisse outra vez da cama,
Robin tinha de leva-la de volta para o quarto mais uma vez, mas agora sem se
demorar. O encontro tem de ser uma coisa natural. Se Jolyn precisa ser
levada de volta para cama dezenas de vezes, isso é 0 que precisa acontecer —



e tudo sem qualquer raiva ou irritacao por parte de Robin. A presenca
sistematica, ndo a reatividade, é o fator crucial. A repeticao desse cendrio
talvez ocorra varias noites antes que Jolyn altere seus ritmos de acordo com
os que lhe sdo mais benéficos.

Sem esse tipo de estrutura, Jolyn continua vazia emocionalmente, o que era a
raiz de todo o problema. Para uma crianca pequena, a hora de tirar uma
soneca e de ir para a cama de noite sao aspectos das regras principais e, Como
tal, ndo sdo negociaveis. Se os pais sao decididos, a crianca vai entender logo
que ndo ha o que discutir quanto a essa questdo. O problema de Robin era
que ela mesma ndo estava certa do quanto precisava ser clara a esse respeito.



POR QUE CRIANCAS ENCANTADORAS VIRAM ADOLESCENTES
REBELDES

Embora ja tenhamos falado bastante sobre a rebeldia de nossos adolescentes,
porque € um problema hoje em dia, quero voltar ao assunto e acrescentar
mais algumas reflexdes. Adolescentes disfuncionais ndo surgem da noite para
o dia. Sdo o resultado de anos de autenticidade subjugada e falsas promessas.
Eles véem experimentando uma morte lenta e agora precisam lutar diariamente
sO para se sentirem vivos. Nenhum adolescente quer ser “mau”. Eles
simplesmente ndo conhecem outra maneira de ser.

A crianca que se torna um adolescente rebelde é por causa de uma falta de
autenticidade, uma falta de controle ou de conexao com os pais — ou uma
combinacdo dessas trés coisas. Por exemplo, as criancas que ndo gozaram de
uma verdadeira conexdo com seus pais podem se transformar em
adolescentes que sentem necessidade de se comportar de forma a chamar
atencdo para que sejam notados.

Sempre que seus filhos se comportam com rebeldia, ha um motivo
subjacente. Isso poderia ser porque sao recompensados com aten¢ao negativa
da sua parte ou nao aprenderam a respeitar os desejos dos outros. Eles
tiveram permissao para violar limites sem consequéncias. Quando vocé
enfrenta momentos dificeis com seus filhos, em vez de ser reativo, faca a si
mesmo as seguintes perguntas:

Meu filho esta se comportando assim porque sou incapaz de ser firme e
coerente?

Estou deixando claro que o comportamento da minha filha nao esta de acordo
comigo? Ou estou sendo fraco e enviando mensagens confusas?



Preciso reexaminar as minhas expectativas e recalibrar a compreensao do que
seja a capacidade emocional do meu filho agora?

A minha necessidade de controlar esta sendo provocada e estou reagindo ao
meu filho num estado de quem esta sendo provocado?

Estou achando dificil tratar meu filho com reciprocidade, preferindo agir “do
meu jeito ou nada”?

Meu filho esta evocando uma sensacao de impoténcia e falta de autoridade
em mim por causa do meu condicionamento no passado?

Minha filha sente que me sinto desconfortavel com os conflitos e, portanto,
me irrita ainda mais?

Sera que ndo acredito em mim mesmo e, portanto, nao acredito que posso ser
respeitado pelo meu filho?

Meu filho esta sedento da minha atencdo porque tenho estado preocupado,
portanto so presto atencao quando ele esta se comportando de uma forma
negativa?



O meu nivel de tolerancia a frustracao esta tdo baixo que nao posso negociar
com meu filho por meio de didlogo porque isso evoca ansiedade demais em
mim?

Estou tdo tenso e confuso que me irrito a menor percepcao de perda de
controle? Depois de me dedicar a minha familia o dia inteiro, fico ressentida
e libero minhas emocdes a menor provocacao?

Ja ndo tenho mais energia, de modo que ndao posso invocar a presenca que
meu filho merece?

Sera possivel que eu ndo saiba reagir a natureza temperamental da minha
filha, e isso me deixa ansiosa?

Eu forco a mim e ao meu filho para nos comportarmos do modo “correto”, a
ponto de perder a minha nocao de perspectiva quando as coisas nao seguem
de acordo com o planejado?

Quando nao temos consciéncia de nossos proprios sentimentos, culpamos
nossos filhos por “nos fazerem” sentir de um determinado modo, o que
provoca neles os sentimentos que carregamos dentro de nos. Na medida em
que descarregamos neles a nossa ansiedade, eles carregarao nossas emocoes
ndo processadas dentro de si, o que significa que também agirdo num estado
nao centrado. O estado deles entdo nos catapulta para uma reagdo cada vez
pior — e assim o ciclo de sofrimento continua através de geracoes.

Embora a energia emocional de cada parte desperte estados emocionais na
outra, devemos deixar claro, como observado antes, que ninguém pode nos
fazer sentir de um determinado modo. Nao importa como possa parecer



superficialmente, num nivel mais elementar ninguém tem esse poder. Se as
sementes da irritacdo, impoténcia, frustracdo ou tensao ja ndo estiverem
dentro de nés, nao poderao brotar. Mas, desde que nos sintamos impotentes e
um tanto fora do controle, a mais leve sugestao de que nao estamos sendo
ouvidos nos fara sentir sem autoridade e, portanto, ineficazes ao lidar com
nossos filhos, ou nos levar a descarregar sobre eles a nossa frustracao. O grau
em que nossos filhos nos deixam emocionalmente agitados reflete o grau em
que ja estamos agitados internamente.

Uma vez compreendendo que ninguém tem o poder de nos causar
infelicidade, ndo podemos abandonar o nosso pesado investimento nos
nossos roteiros de vida e impressoes emocionais. Isso nos capacita a alterar o
espaco energético que habitamos durante nossas interacoes com 0s outros,
que é o final de todo o drama. Vendo-nos, ndo como vitimas, nem como
vencedores, nem como martires ou meros sobreviventes, descobrimos que
nao precisamos mais de drama para nos sentir vivos. Se ocasionalmente ainda
formos provocados, somos capazes de recolher a nossa reacao antes de
causarmos magoa ou trauma nos outros.

Inversamente, s6 seremos capazes de sentir um respeito positivo por nossos
filhos quando ja tivermos esse respeito por nés mesmos. Somente a medida
que tenhamos confianca em no6s mesmos podemos tratar nossos filhos com
confianca. Isso porque, seja la o que estivermos experimentando
internamente, vai acabar se manifestando externamente. O que se manifesta
externamente afeta os nossos filhos, o que por sua vez nos afeta — e assim o
ciclo continua. Como nesse nivel ndao ha separacao e somos um s6 com
nossos filhos, eles se tornam reflexos do nosso ser interior, o que os torna
adequados para serem nossos guias espirituais.



TATICAS OPRESSIVAS SAEM PELA CULATRA

Muitos pais acreditam que se forem assustadores, ou até praticarem castigos
fisicos, os filhos vao aprender o que precisam. Pelo contrario, eles ficam com
medo de nos, o que reprime o seu desejo natural de ser a boa pessoa que
inerentemente sao. Se desejamos disciplinar nossos filhos significativamente,
precisamos aceitar a nossa autoridade e ser firmes, enquanto ao mesmo
tempo aprofundamos a nossa conexdo emocional com eles. Taticas de medo
sO conseguem uma conexao atenuada entre eles e nés mesmos.

Se voceé esta procurando “solucoes” simples para o comportamento dos seus
filhos, prepare-se para se desapontar no final. Nao ha respostas “certas” na
criacdo deles. O assim chamado “amor inflexivel” acaba gerando
ressentimento. A sua tarefa € refrear o seu jeito abrutalhado para que seus
filhos aprendam a depender de seus recursos internos para imaginar o
comportamento certo ou errado em qualquer situacao. Embora de vez em
quando um pai aflito possa inadvertidamente ralhar com uma crianca, e até
levantar a voz — como relatei que aconteceu comigo num dia na praia quando
minha filha tinha trés anos de idade —, isso nao pode ser um padrao regular,
se vamos cria-los conscientemente.

Quando voceé se envolve em taticas opressivas, suas repreensoes provocam
culpa e ansiedade nos seus filhos. Nessas situacoes, eles ndo respeitam vocé
ou a si mesmos. Quando eles nao sentem respeito, sentem culpa, o que resulta
numa sensacao de vazio ou falta de empatia pelos outros. A culpa vem do
fato de nenhuma crianca na Terra querer se sentir descontrolada e
desrespeitosa.

A modelagem comportamental consciente requer a mudanga de uma
dinamica na qual a crianca se sente ameacada, denegrida ou inferior. Ela
busca a ordem de um modo que leva em consideracdo as necessidades de
ambas as partes. Por essa razdao, o dialogo ndao pode ser unilateral. Devemos
sempre Nos perguntar se estamos reagindo ao comportamento dos nossos



filhos por uma necessidade prépria ou para atender a eles, e devemos estar
abertos para o que eles nos informam. Disciplina ndo pode ser: “Eu disse isso
e é assim que €.” Ela deve incluir: “Estas sdo as regras, mas voce esta livre
para experimenta-las e eu estou disponivel para escutar o que vocé vai
sentir.” A disciplina consciente pede que as criangas sigam as suas instrucoes,
mas também lhes da a liberdade de expressar seus sentimentos.

Nossa capacidade adulta de tolerar a frustracdo tem raizes na infancia. Mais
precisamente, ela envolve a capacidade de nossos pais de nos ensinar a lidar
com a palavra “ndo” e dar conta da nossa emocao residual. A maioria dos
pais diz a palavra “ndo”, mas ndo os ajudam a processarem as emocoes em
torno dela. A razao para nos esquivarmos de ajudar nossos filhos a
explorarem o seu desapontamento € nao termos primeiro tratado do nosso
proprio desapontamento. Rejeitamos os sentimentos deles ou, igualmente
ineficaz, buscamos atenua-los rapidamente “consertando” o que possa estar
errado ou distrai-los de alguma maneira. E assim que nossos filhos aprendem
a fugir do desconforto, o que na adolescéncia e mais tarde na vida pode
resultar em extrema automedicacao.

A ndo ser que nossos filhos aprendam desde cedo a negociar suas emocoes,
especialmente no contexto de receberem um “nao”, serao incapazes de lidar
com qualquer tipo de rejeicdo depois. Reagirdo como uma crianca de dois
anos, dando ataques — ou, num estilo mais adulto, tomando porres ou
consumindo drogas. Poucos de nos percebem quanto do nosso
comportamento é autossabotador. Na raiz de tudo isso esta a nossa
incapacidade de nos acalmar e tolerar a vida como ela é.

E preciso ter sempre em mente a necessidade que uma crianca tem de consolo
e autonomia. Depois de qualquer forma de modificacdo de comportamento, é
imperativo distrair nossos filhos contando histérias, abracando ou
dialogando, dependendo de sua idade e necessidades. A modificacdo de
comportamento jamais € a custa do relacionamento.

O comportamento de nossos filhos nao se manifesta num vacuo, mas tem
relacdo se somos ou ndo capazes de incorporar a nossa autoridade — a
autoridade nao do ego, mas da presenca auténtica. Quando ficamos presos no
nivel de satisfacdo e reagimos do modo tradicional eu contra voc€, perdemos
0 nosso poder e com ele a capacidade de sermos criativos na nossa reacao.



Nossos filhos entdo parecem estar nos privando de alguma coisa — seja da
nossa sanidade, da nossa capacidade de controlar, do nosso tempo, da nossa
dignidade ou da nossa honra. Eles se tornam entidades para se trabalhar
contra e ndo com.

Se em vez de nos envolver nas tipicas batalhas “eu” contra “vocé”, nos
disséssemos: “Todo mundo a minha volta é um reflexo de mim mesmo”,
reagiriamos as provocacoes de outra maneira. A tradicional dinamica de pais
versus filho daria lugar ao entendimento de que eles costumam ser mais
sabios do que nos e capazes de nos fazer avancar espiritualmente com tanta
eficacia quanto podemos fazer com eles.

Pode se ver como isso funciona até com adolescentes, como no caso de um
pai e sua filha que se davam muito bem quando ela era pequena. Agora que
ela é uma adolescente, o relacionamento deles entrou num estagio
disfuncional, a ponto de os dois mal se falarem e ela faltar as aulas.

A filha se sentia isolada e criticada. “Meu pai sempre acha que estou
mentindo e ndo confia em mim”, ela se lamentou na nossa conversa. “Ele
nem me conhece.” Sentindo que ndo a compreendiam, escutavam e viam, a
filha alterou a sua personalidade mentindo para evitar o duro tratamento que
recebia do pai. “Eu costumava me importar, mas agora nem me preocupo em
dizer a verdade”, ela me contou. “E muito mais facil mentir.”

Nao aguentando mais, o pai ndo parava de repetir: “Ela sempre mente para
mim. Ela precisa parar de mentir para mim.” O seu jeito de parar com as
mentiras da filha foi tornando-se ainda mais critico e controlador.
Interrogando-a regularmente, o tempo que passavam juntos girava em torno
de “chegarem a verdade”. Interessado em ser “o pai”, ele estava agindo
totalmente por medo.

Quando consegui mostrar ao pai que o relacionamento deles tinha perdido
todo o seu elemento humano e sua capacidade de ser sustentador, ele
comecou a ver a importancia de se afastar da dinamica linear em que estava
preso. Ao passar um tempo de qualidade com a filha, ele foi capaz de forjar
uma alianca com ela. Percebendo que, sem uma forte alianca entre os dois, a
disciplina so os afastaria, ele comecou a se negar a entrar no modo “pai”,
preferindo ser amigo da filha. Depois de semanas mostrando interesse por ela



como pessoa, o comportamento dela deu um giro decidido para melhor.
Tornando-se mais agradavel e interessada, ela agora mentia com menos
frequéncia — tudo porque se sentia encorajada. Nao pode haver nenhuma
modificacdo de comportamento sem um relacionamento.

Sempre que voce se vir repetindo uma dinamica sem resultados, é hora de
parar e perguntar: “O que estou fazendo que simplesmente ndo funciona?” A
resposta em geral é que vocé esta atolado num modo de ver a sua filha que
nao é saudavel para ambos. Quando vocé muda a sua abordagem, a dinamica
muda. A questdo é: Voceé esta disposto a mudar a sua abordagem?



COMO EXECUTAR O “NAO”

Nenhum de nos gosta de receber um “ndao”. Uma razao para isso é que, para
muitos de nos, a palavra “nao” esta associada a mensagens ameacadoras do
nosso proprio passado. Ela pode evocar memdrias de pais severos e punitivos
ou de uma infancia privada de autonomia.

Mesmo que sejamos agora adultos, as vezes quando recebemos um “ndao”
temos vontade de espernear como uma criancinha de dois anos, atirar longe a
chupeta ou nos jogar no chao e ficar roxos de tanto gritar. Claro, sabemos que
nao podemos fazer essas coisas, portanto nos satisfazemos com acessos
temperamentais mais sofisticados como nos lamentar, caluniar, fofocar ou
ficar de mau humor. Podemos até socar o travesseiro e xingar o carro. Nao
importa a nossa idade, a palavra “ndo” ainda € a pior para se escutar. Mas a
pronunciamos inimeras vezes por dia para os nossos filhos sem considerar
como eles podem se sentir.

Sempre que somos dogmaticos e inflexiveis, traimos o nosso desconforto
pronunciando um “ndo” direto. Entao nossos filhos fingem que ndo escutam
ou, 0 que € mais grave, se rebelam. Se nos sentimos desconfortaveis com a
palavra “ndo”, ndo importa quantas vezes a pronunciamos, ela jamais sera
ouvida por nossos filhos. Somente quando esperamos plenamente ser ouvidos
é que eles nos escutam. Isso significa que temos de esperar que nos respeitem
e que nossos limites ndo sejam ultrapassados.

Em outras palavras, assim como nossos filhos precisam se sentir confortaveis
ouvindo um “ndo”, ndés como pais precisamos nos sentir a vontade
pronunciando-o. Se ndo for assim, nossos filhos provavelmente serao
rebeldes e indisciplinados quando chegarem a adolescéencia. Entretanto, o
modo como o “nao” é dito, e o contexto relacional no qual ele ocorre, tem um
papel-chave. Dizemos “ndo” conscientemente, esta claro, na nossa
consciéncia, que é uma reacao auténtica ao comportamento deles e ndo uma
expressao de nossos proprios problemas? Quando estamos conscientes,



seremos capazes de dizer “ndo” nao so sem sentir culpa, mas também livres
de qualquer hesitacdo ou inconsisténcia.

As vezes ndo conseguimos dizer “ndo” com eficicia porque sentimos que nio
temos o direito de reagir assim. A razao é que nossos proprios pais nos
privaram faz tempo do direito de esperar respeito. O respeito por si proprio
deve vir na frente do respeito pelos outros. Nem os nossos filhos nem
qualquer outra pessoa vao nos respeitar se ndo Nos respeitamos.

Se, ao dizer “ndo”, ndao somos claros por que estamos reagindo desse modo,
resultara em nossos filhos nos forcando e manipulando. Por isso é crucial que
sO0 digamos o que temos a intencao de dizer, falar a sério o que dizemos e ir
até o fim sem fraquejar.

Ha ocasioes em que nossos filhos estdo no ego e precisam ser encorajados de
volta a presenca. Nesses momentos, € possivel até que tenhamos de impor a
nossa vontade. Isso é muito diferente de impor-lhes inconscientemente as
nossas vontades sem estarmos atentos ao que eles precisam.

Suzanne é uma mae solteira com uma filha pré-adolescente, Maryann, que ela
nao consegue controlar. Quando Maryann era novinha, era um anjo, de modo
que ela e a made se davam as mil maravilhas. Entretanto, quando Maryann
comecou a manifestar a sua individualidade, Suzanne ndo soube lidar com a
independéncia que brotava de sua filha. Nem sabia como reagir de forma
construtiva a natural necessidade de Maryann de ter autonomia e poder de
decisdo, o que cada vez mais exagerava a baixa autoestima de Suzanne.

A luta de Suzanne com a filha resultava do fato de que ela mesma havia
crescido como uma mae critica, abusiva, que ndo sé a subestimava
constantemente como até a fazia se sentir como se fosse totalmente
deficiente. Em consequéncia disso, quando Suzanne ficou adulta teve uma
série de relacionamentos abusivos e nunca foi capaz de atrair um parceiro que
a respeitasse. Além do mais, ela luta com a obesidade e problemas cronicos
de coluna.

Tado empobrecida era Suzanne na sua propria autoridade que simplesmente
ndo pensava em exigir respeito da sua filha. Tdo insegura ela era sobre os
proprios limites que nao criou nenhum para a filha. Consequentemente, nao a



deteve quando Maryann desafiou suas regras aos sete anos, nem disse uma
palavra quando a menina lhe bateu aos oito, ou protestou quando ela quebrou
o seu colar preferido e nao se desculpou aos nove. Nem estipulou um toque
de recolher quando Maryann saiu com os amigos pela primeira vez aos doze
anos de idade. Em outras palavras, sem perceber, Suzanne havia criado na
filha tonalidades da sua propria mae abusiva. Inconscientemente, ela plantou
as sementes para o desrespeito da filha porque o papel de vitima era um
espaco energético ao qual estava acostumada.

Em qualquer situacdo que exija uma resposta, a pergunta é: Estou agindo com
base na minha propria necessidade e problemas nao resolvidos, ou para
realmente servir a minha filha? A marca da criacdo consciente dos filhos é
essa disposicao que deve ser moldada pelo relacionamento entre pais e filhos
e entrar num estado de transformacao.

A forma como comunicamos um “nao” aos nossos filhos depende do
temperamento da crianca. Criancas que escutam de pronto sao mais sensiveis
e, portanto, mais maleaveis. Algumas precisam apenas de um olhar dos pais
para pararem de fazer o que estao fazendo. Entretanto, essas criangas também
tendem a agradar os pais com muita rapidez. Por essa razao, seus pais
precisam tomar cuidado para nao subjuga-las, fazendo com que se tornem
hesitantes na vida e talvez até medrosas. Criangas de temperamento mais
forte podem precisar de mais do que um simples olhar. Com frequéncia, elas
se metem em confusdo porque tendem a ser ndo apenas independentes, mas
também teimosas, voluntariosas e até exaltadas. Nesses casos, 0s pais
precisam se impor mais enquanto continuam a ser bondosos, um equilibrio
dificil. E crucial que qualquer disciplina esteja associada a uma grande
conexao numa atmosfera relaxada.

As vezes nossos filhos passam por uma fase de rebeldia durante a qual nos
vemos continuamente tendo de dizer “ndo”. Desde que seja apenas uma fase,
tudo bem que um pai seja firme com um filho diariamente. O problema é que
muitos pais desanimam depois de poucos dias. A crianca, tendo passado a
perna nos seus pais cansados, sente-se entdao com poder para continuar com o
seu comportamento dificil.

Se eles estdo sendo rebeldes, precisamos fazer uma pausa, respirar fundo e
nos perguntar: “Foi violada uma regra principal ou apenas uma regra



flexivel?” Se uma crianca se recusa a dar ouvidos ao nosso “ndo” numa
questdo importante, é preciso agir. No caso de uma regra flexivel, é prudente
praticar ou a arte da negociacdo ou a da rendicao.

Quando é necessario agir, pode ser na forma de impedir a crianga de fazer o
que esta fazendo por meio de uma suspensao temporaria de suas atividades,
ou tirando um objeto de interesse, como um brinquedo, a televisao ou
computador. Temos de aprender a dizer “ndo” e a sério, num tom de voz que
ndo seja hesitante nem dogmatico. Quando nossos filhos observam como
combinamos nossas palavras com a agao, associam as duas coisas. A acdo é
mais eficaz quando ndo € punitiva nem tiranica, mas consistente e firme.

Aprendendo a lidar com a palavra “nao”, as criancas precisam de tempo e
espaco para encontrar 0s seus proprios mecanismos para se acalmarem, o que
lhes permitira voltar a estarem centrados. Eu digo a minha filha: “Nao posso
eliminar a sua frustracdo, nem quero. Mas posso ficar com vocé enquanto
resolve isso.” O modo para vencer a frustracdo é primeiro reconhecer que ela
existe. Pegamos as ondas conforme elas vém. Praticando conscientizacao,
aceitacao, tolerancia, nossos filhos aprendem a regular suas emocoes.

Quando eles sdo mais jovens, podemos estabelecer uma base que mais tarde
possibilitara que lidem com seus sentimentos sozinhos. Para conseguir isso,
podemos usar uma técnica tal como dar nomes aos sentimentos. Outra técnica
é ficar sentados com eles enquanto desenham o que estdao sentindo ou
escrevem a respeito. Outra abordagem ainda € encoraja-los a expressar os
sentimentos.

Muitas vezes, um “nao” é metabolizado rapidamente sem emocoes residuais.
Outras vezes, nossos filhos podem ter coisas que querem dizer e sentimentos
que desejam expressar. Se ndo os ajudarmos a suportar suas frustracoes, eles
vao comprimir suas emocoes dentro de seu corpo. Nossa tarefa é ouvi-los,
depois deixa-los saber que é natural se sentirem frustrados. “Vamos observar
0 que voceé esta sentindo”, eu digo para minha filha. Em seguida observamos
0s sentimentos juntas.

Ajuda muito indagar se existe alguma coisa que se possa aprender com 0s
sentimentos que surgem quando nossos filhos recebem um “ndo”. Uma licao
seria a de que a vida nem sempre se revela do jeito que desejamos. E uma



licdo dificil, mas vital. Entretanto, se podemos reconhecer isso, um “nao” é
um convite a criatividade. Se nossos filhos ndo podem ter o que querem nessa
area de suas vidas agora mesmo, existe um jeito para conseguirem algo que
desejam em outra area de suas vidas? Quando tentamos encontrar respostas
criativas juntos, proporcionamos a eles uma poderosa ferramenta para lidar
com a palavra “ndo”.

Tendo focalizado como dizer “ndao” e os tipos de coisas as quais vocé precisa
responder assim, gostaria de sugerir varias ocasides em que voceé precisa
dizer um inequivoco “sim”:

Diga sim para o esforco e cale-se para a conquista.

Diga sim para a busca e ndo diga nada para a descoberta.

Diga sim ao ndo saber e fique calado para o saber sempre.

Diga sim para outras formas de saber e fique em siléncio para o aprendizado
mecanico.

Diga sim para as dificuldades enfrentadas e cale-se para o sucesso.

Diga sim para a curiosidade e fique calado para o apego ao ja descoberto.

Diga sim para o ser e ndo diga nada para o fazer.



Diga sim para a imaginacao e nada para a imitacao.

Diga sim para riscos assumidos e nada por agir em seguranca.

Diga sim para o choro e fique em siléncio para o choro reprimido.

Diga sim para a generosidade e nada para a ganancia.

Diga sim para a brincadeira e nada para a pressao.

Diga sim para a criatividade e nada para o que ja esta nos livros.

Diga sim para jogar e nada para vencer.



O SENSO DE OPORTUNIDADE E CRUCIAL

Um dos erros que cometemos com frequéncia € tentar ensinar aos nossos
filhos o comportamento apropriado quando estamos no auge da batalha com
eles. Embora seja essencial “parar” o comportamento inadequado quando esta
acontecendo, eles podem nao ser capazes de aprender o profundo significado
por trads do comportamento deles até terem se acalmado. Isso significa que
temos de esperar por um tempo justo, talvez mais tarde naquele dia ou
naquela semana, para rever o comportamento com eles.

Minha filha ndo queria deixar a brincadeira com os amigos porque estava se
divertindo muito. Claro, ela tinha de ir embora; nao havia dois caminhos para
isso. Eu a peguei e a carreguei nos ombros até o carro, e ela chorou o tempo
todo até chegar em casa. Eu estava zangada com ela por sua rebeldia e tentei
lhe dizer isso. Enquanto eu lhe pregava um sermao, ela nao prestava atencao
a uma palavra que eu dizia. Sobrecarregada de emoc¢des, minha filha nao
podia compreender por que eu estava aborrecida com ela. Dias depois, ao
coloca-la na cama, voltei ao assunto. Imitando como ela havia se
comportado, expressei todas as emocoes que ela estava sentindo naquele dia
e demonstrei como tinha sido irracional. Quando nossos filhos veem o
comportamento deles através da nossa representacao, tém uma oportunidade
para se olharem no espelho e refletirem sobre si mesmos. Essa era uma
chance de debater juntas possiveis opcoes, chegando a uma solucao que
funcionasse para ambas as partes. Esse processo possibilita que nossos filhos
se sintam com poder de decisao, ja que estdao sendo incluidos no processo da
sua propria disciplina, em vez de recebé-la de outra pessoa.

No dialogo que se seguiu, minha filha explicou: “Desculpe, mas ndo suporto
deixar meus amigos.” Eu respondi que compreendia que era dificil para ela se
separar dos amigos e que isso era normal. Também deixei claro que, embora
fosse dificil, isso ndo significava que podia ignorar os limites da brincadeira.
Afirmando que valorizava a honestidade dela, eu lhe pedi para me ajudar a



encontrar uma solucao. O que teria feito se fosse ela a mae? Ela me pediu
para lhe dar trés avisos para ajuda-la a se preparar para o final da brincadeira.
Fora do auge da batalha, ela foi capaz de processar seus sentimentos e
encontrar um caminho para o comportamento positivo.

E com métodos como esse que a jornada da criacdo dos filhos tem o potencial
para ser uma experiéncia espiritualmente regenerativa tanto para 0s pais
como para os filhos, quando cada momento é um encontro de espiritos, e pais
e filhos apreciam o fato de cada um dancar num caminho espiritual tnico, de
maos dadas, mas sozinhos.

1. Modelagem comportamental é uma expressao usada muitas vezes em
programas de modificacdo de comportamento no qual novos comportamentos
sdao ensinados com uso de reforco até que se chegue ao desejado. Neste livro
a expressdo € empregada para descrever a atencao continua, ininterrupta, que

um pai precisa dedicar ao comportamento de um filho de modo que a acao
corretiva ocorra no aqui e agora e ndo numa estrutura de tempo desconectado

com o presente. O termo “modelagem” é adotado para descrever a natureza

do comportamento em continua evolucao, sugerindo que ha sempre

nivelamentos e ajustes a serem feitos e que ndo se chega a um estado
“perfeito”.




POSFACIO

COMPREENDENDO A NOSSA INCONSCIENCIA COMPARTILHADA

Aunica maneira de efetuar uma mudanca auténtica, permanente, é ter uma
profunda compreensao do que realmente precisa mudar.

Quando assumimos a tarefa de nos tornarmos conscientes, percebemos que a
inconsciéncia resulta de uma variedade de fatores entrelacados. Cada um de
nos herdou temas de inconsciéncia de geracoes passadas — e ndo apenas de
Nnossos proprios ancestrais, mas também do coletivo cultural.

Em outras palavras, a sociedade — inclusive nossos grupos de pares — tem um
papel igual ao nos condicionar como tiveram nossos pais. Na verdade,
quando embarcamos numa investigacdao da nossa inconsciéncia, descobrimos
como somos interdependentes de todos os que foram na nossa frente e de
todos 0s que entraram em contato conosco. Despertamos para o fato de que
nossa inconsciéncia é uma funcdo da inconsciéncia de todos a nossa volta.

Ser um pai, ou mae, consciente exige que aprendamos a reagir a realidade de
uma maneira consciente e ndo num impulso cego, usando a razdo e nao a
reacao, e empregando nossa vontade ativa de preferéncia ao condicionamento
passivo. Ajuda muito perceber que criancas, por sua natureza inerente,
desejam uma profunda, duradoura e auténtica conexdo conosco. Se, depois,
nossos filhos se virarem contra nés ou se afastarem, isso significa que nao
atendemos as suas necessidades emocionais ou ndo os ensinamos a satisfazer
suas proprias necessidades.



ESTAMOS TODOS JUNTOS NISSO

Sermos pais conscientes exige de nos que reconhecamos como a nossa
inconsciéncia, transmitida a nos pela inconsciéncia coletiva, deforma nossos
filhos. Por exemplo:

Somos nés que ensinamos nossos filhos a ser gananciosos, dando-lhes
diamantes, em vez de varetas e pedras.

Somos noés que ensinamos nossos filhos a temer as aventuras, recompensando
seus sucessos e repreendendo seus fracassos.

Somos no6s que ensinamos nossos filhos a mentir para nos, ficando zangados
com eles quando nos dizem a verdade.

Somos nés que ensinamos nossos filhos a ser maus e violentos com os outros,
desrespeitando as suas emocoes e lhes negando aceitacdo incondicional.

Somos n6s que ensinamos nossos filhos a perder a motivacao e entusiasmo,
pressionando-os a se destacarem e “serem alguma coisa”.



Somos nds que ensinamos nossos filhos a nos desonrar forcando-os a serem o
que nao sao.

Somos no6s que ensinamos nossos filhos a ser provocadores, dominando os
seus espiritos e silenciando as suas vozes.

Somos noés que ensinamos nossos filhos a ser pessoas confusas e dominadas,
dando-lhes todas as coisas externas, mas poucas ferramentas para olharem
internamente.

Somos nés que ensinamos nossos filhos a ndo prestar atencao e ser distraidos,
inundando suas vidas de atividades, sem deixar espaco para ficarem
tranquilos, em siléncio.

Somos noés que ensinamos nossos filhos a viver olhando para fora, gastando o
nosso tempo e a nossa energia preocupados com a aparéncia e aquisicoes.

Somos no6s que ensinamos nossos filhos a nos desrespeitar ndao os impedindo
da primeira vez que foram desrespeitosos e todas as vezes depois disso.

Somos nés que ensinamos nossos filhos a ser rebeldes por nao saber
estabelecer regras e falar a sério quando as estabelecemos.

Somos nds que ensinamos nossos filhos a se envergonharem, envergonhando
0s seus espiritos e julgando-os constantemente.



Somos nés que ensinamos nossos filhos a ficar ansiosos, negando-lhes a
celebracdo do nosso préprio presente enquanto focalizamos frequentemente o
amanha.

Somos nos que ensinamos nossos filhos a ndo gostar de si mesmos,
categorizando repetidamente as suas emocoes como aquelas que aprovamos e
aquelas que ndo aprovamos.

Somos nés que ensinamos nossos filhos a nao confiar no mundo, traindo-os
todas as vezes que ndo vemos quem S3ao na sua esséncia.

Somos noés que ensinamos nossos filhos a amar ou nao amar, na medida em
que amamos Ou Nd0 amamos a NOS Mesmos.

Todos nés sentimos a atracdo para agir de modo familiar, previsivel. Largar
esse habito e reagir de um modo auténtico, espontaneo, nao é facil, embora
seja exatamente o que € necessario se formos criar filhos com eficiéncia.
Desafiados a criar um espirito que seja individualista e idiossincratico,
simplesmente ndo podemos impor nossos modos habituais aos nossos filhos
ou eles sofrerdo uma perda de autenticidade. Em vez de forca-los a ajustar
seus espiritos a nossa falta de autenticidade, sermos pais conscientes é ajustar
a nossa abordagem mais esgotada, cinica, ressentida e amarga a autenticidade
deles.

O quanto satisfatdria a vida de nossos filhos sera é muito afetado pelo
relacionamento deles conosco. Se esse relacionamento nao promover a
conexao interna deles com eles mesmos, sua alma ressecada buscara restaurar
essa conexdo por outros meios. Olharao la fora para a butique, o escritorio de



esquina, a esmeralda, o cassino, a garrafa, a agulha ou os conjuges nimero
um, dois ou trés. Mas se o relacionamento deles conosco os encorajar a travar
um dialogo significativo com o ser interior deles, estardo em paz consigo
mesmos, 0 que é a chave para uma vida resplandecente de significado.



TORNANDO-SE PAIS PRESENTES

Enquanto os pais sdao chamados para proporcionar aos seus filhos orientacao
emocional, estabilidade, aceitacdo e seguranca, estes sao convidados a entrar
na vida dos pais para ensinar algo que s6 uma crianga pode: a viver a vida
com a presenca, a autenticidade e a alegre espontaneidade que os adultos
perderam resultante da sua propria criacao inconsciente.

Criar filhos exige presenca constante ao lado deles, colocada em a¢ao num
nimero ilimitado de incidentes de envolvimento ou ndo envolvimento. E por
isso que ndo podemos simplesmente dominar uma estratégia engenhosa aqui
ou uma técnica brilhante ali. A abordagem consciente é uma abordagem viva,
de folego, organica, a todos os momentos, por meio da qual nossos filhos
absorvem o nosso relacionamento com a vida e, desse modo, aprendem a
seguir os seus proprios espiritos, imprimindo assim a sua marca tnica em
suas vidas. Dal a maneira como estamos conectados com 0 Nnosso proprio ser
interior e vivemos 0 nosso proprio proposito acaba impactando nossos filhos
mais do que tudo.

Por essa razao, cabe a n0s monitorar o quanto estamos realmente presentes
adquirindo o habito de fazer os seguintes tipos de pergunta:

Sou capaz de tranquilizar a minha mente e ficar em siléncio?

Sou capaz de interromper meus pensamentos e cheirar, ouvir e sentir o gosto
de todos 0os meus momentos?



Sou capaz de rir descontroladamente mesmo quando a vida ndo esta
funcionando de acordo com “o plano™?

Sou capaz de mostrar empatia por outra pessoa mesmo quando estou
magoado?

Respeito o meu corpo?

Vivo as minhas paixoes?

Amo a minha vida imperfeita?

Sou capaz de estar em harmonia comigo mesma, enquanto nao sou nada em
particular ou ndo faco nada?

Sou capaz de acessar minhas mais profundas emocdes sem medo de
julgamentos ou vergonha?

Oriento o meu mundo inteiro a partir de um eixo interno?

Quando podemos estar presentes dessas maneiras, nossos filhos aprendem o
mesmo — Ndo com nossas palavras, mas com a nossa capacidade de estarmos
presentes CONOSCO MesMOS; NA0 COM O que compramos para eles, ou com a



universidade para a qual os mandamos, mas com a nossa consciéncia
despertada.

A realidade é que poucos de n0s sabemos como experimentar nossas
experiéncias sem que a mente interfira, apenas estando presentes com elas.
Sem percebermos, ficamos presos em polaridades: isso ou aquilo, bom-mau,
prazer-dor, eu-vocé, passado-futuro — e, sim, pais-filhos. No minuto em que
nossa mente se envolve nesse tipo de pensamento polarizado, ela cria uma
separagao entre nos mesmos e 0 nosso mundo. Ndo notamos que estamos
criando essa separacdo, no entanto fazemos isso na maior parte do tempo.
Conhecemos alguém novo e instantaneamente o julgamos. Observamos
nossos filhos e imediatamente nos dizemos: “Ele é bom”, “Ela é ma”, ou “Por
que ele esta se comportando assim?”. Sentimos constantemente a necessidade
de impor um julgamento a realidade.

Participar da nossa realidade na sua forma como € € estranho para nos. Estar
totalmente presente na nossa realidade, como ela é, e ndao como desejariamos
que fosse, exige de nds que silenciemos a nossa mente e nao nos
preocupemos com o passado e o futuro. Exige que nos centralizemos no aqui
e agora. Em vez de ver tudo através do véu do pensamento polarizador,
entramos num estado de pura experiéncia.

E quando ndo estamos presentes nas nossas proprias vidas que achamos
dificil aceitar nossos filhos nas suas formas como é. Pelo contrario, buscamos
impor a eles ideais que sao arrancados do nosso condicionamento no passado.
Como eles sdo “nossos”, acreditamos que temos um direito desenfreado de
fazer isso. E assim os criamos de um modo que reprime seus seres essenciais.
Acrescentamos ao fundo comum de inconsciéncia da sociedade, em vez de
diminui-lo.

Nossa inconsciéncia ndo € para nossos filhos herdarem; é para investigarmos.
Ser um pai, ou mae, consciente significa que vocé esta cada vez mais atento a
forca e a prevaléncia da sua inconsciéncia conforme ela surge em situacoes
do dia a dia.

Filhos criados por pais conscientes e, portanto, em paz com eles mesmos e
conectados com a sua alegria interior descobrem a abundancia do universo e
aprendem a explorar essa fonte sempre fluindo. Vendo a vida como sua



parceira, essas criangas reagem aos seus desafios com curiosidade, excitacdao
e um sentimento de envolvimento reverente. Criadas para estarem
internamente em paz e conhecerem a sua alegria inerente, elas por sua vez
ensinam os seus filhos a viver num estado de alegre abundancia.

Essa alegria é capaz de impregnar a alma com uma sensa¢ao de autonomia.
Jogos de poder e controle nao tém lugar, substituidos por uma experiéncia de
unidade com tudo, de modo que a vida flui com poder curativo por varias
geragoes no futuro.



APENDICE

A BUSSOLA DA CONSCIENCIA

Perguntas que Fazemos a Nos Mesmos

Qual a missao da minha vida? Como manifesto o meu proposito nela?

Cheguei a um lugar no qual sou capaz de me conectar com um proposito de
vida mais profundo?

Sinto-me realizado internamente?

Como torno o meu dia a dia significativo?

Quais sao os meus apegos essenciais ao ego?
Sou apegado ao sucesso de uma forma material?

Sou apegado a minha imagem e aos papéis que represento na minha vida, tais
como pai, conjuge, carreirista?



Vejo-me em constante caréncia e necessidade?

Sinto-me como uma pessoa sem recursos ou tendo fartura?

Por que estou nesse estado?

A que estou me apegando na minha vida agora mesmo que sinto ndo poder
abandonar? E se eu abandonasse seja la o que isso possa ser?

Quais sao os meus maiores temores?

Sentei-me comigo mesmo em profunda solidao e realmente me vi no espelho
e enfrentei meus medos?

Sou capaz de reduzir esses medos e comecar a reconhecé-los em vez de
freneticamente alivia-los por meio de manifestacGes externas de controle e
poder?

Sou capaz de simplesmente me sentar com meus medos essenciais,
compreendé-los, agir como amigo deles e libera-los?

De acordo com que roteiro de vida estou vivendo?



Examinei meu passado e vi que estou representando um roteiro de vida
particular com base na minha familia de origem?

Sou capaz de ver os temas segundo 0s quais tenho estruturado a minha vida?

Sou capaz de ver meus padroes recorrentes observando como meus
relacionamentos com as outras pessoas se desenrolam?

Qual é a minha heranca emocional?

Quando a vida nao funciona de acordo com a minha visao, que reacao
emocional eu tenho tipicamente?

Como abordo a vida diariamente?

Sou capaz de me desapegar de minhas marcas emocionais e me tornar
consciente delas?

Estou ciente de como projeto minhas emoc¢oes nos meus filhos e conjuge?

Quais sao os meus detonadores emocionais?

Quando me vejo sobrecarregado de emocgoes?



Quais sdo os meus principais detonadores emocionais?

Como processo minhas emoc¢oes quando sou provocado?

Como processo eventos negativos na minha vida?

Quando estou zangado ou deprimido, tendo a ancorar esses sentimentos numa
fonte fora de mim mesmo, ou as ancoro internamente”?

Eu me permito ficar sentado com minhas emocoes e observa-las, em vez de
reagir a elas?

Sou capaz de renunciar as emoc¢oes negativas?

Posso me ver quando estou projetando nos outros as minhas emocoes?

Sou capaz de viver num estado de consciéncia?

Posso viver confiante e perceptivo, ou estou com a visdo turvada por medo,
ansiedade e ressentimento?

Estou em contato com a minha esséncia?

Sou mais “alguém que faz” ou sou capaz de “ser”?



Como me envolvo na minha prépria vida? Tudo que facgo flui do ser?

Sinto-me pressionado a constantemente preencher os meus dias com uma
atividade ap0s a outra, ou sou capaz de ficar sentado comigo mesmo, pelo
menos uma vez por dia, e entrar em contato com o meu siléncio interior?

Envolvo-me em atos que promovem a minha conexdo comigo mesmo, ou
tenho estado tdo ocupado que perdi essa conexdo interior?

Sinto constantemente a necessidade de julgar e estar no espaco do “fazer”
mental? Ou sou capaz de viver plenamente as minhas experiéncias num
estado de ser neutro, mas desperto?

Em que baseei os pilares da criacao de meus filhos?

Baseei inconscientemente os pilares do sucesso de meu filho na sua
habilidade para “fazer”, produzir e conseguir?

Sou capaz de permitir que o espirito do meu filho flua primeiro naturalmente
antes que o “fazer” se estabeleca?

Quanta pressao coloco sobre meu filho para que se torne a pessoa que desejo
que ele seja versus quem ele é naturalmente?



Vejo meu filho com uma sensacao de falta ou de fartura?

Olho para meu filho e constantemente o vejo por tudo que ainda precisa se

tornar, ou sou capaz de ficar tranquilo com ele e encantado com tudo que ja
é?

Como ensino meu filho a ter conexao interna?

Como converso com meu filho?

Como escuto meu filho — passivamente, ou ativamente com presenca
participativa?

Sou capaz de ver meu filho por tudo que ele realmente é?

Como ajudo a promover a conexao do meu filho com o seu eu interior?

Como uso a minha prépria conexao interior comigo mesmo como modelo?

Como vejo a vida? Ela é benevolente ou perversa? A resposta depende da
circunstancia em que me encontro?



ALGUNS DESTAQUES DE

Pais e Maes Conscientes

Cada um de n6s imagina que esta sendo o melhor pai ou mae possivel, e na
maioria somos mesmo boas pessoas que amamos muito nossos filhos.
Certamente ndo é por falta de amor que lhes impomos a nossa vontade. Na
verdade isso se origina de uma falta de consciéncia. A realidade é que a
maioria de nés ndao tem consciéncia da dinamica que existe no
relacionamento que temos com eles.

O problema nao sdo os nossos filhos, mas a nossa prépria inconsciéncia.

A nossa inconsciéncia nao é para nossos filhos herdarem, mas para
investigarmos.

Amor e verdade sao coisas simples. Criar filhos ndo é complicado ou dificil
desde que nos tornemos conscientes, porque uma pessoa consciente é
naturalmente amorosa e autéentica.

Ensinamos mais pelo exemplo do que por qualquer outro meio. As criancas
veem e imitam tudo. Elas também veem através de agendas ocultas e
intencOes maliciosas.

Criancgas sao muito egotistas para pensarem em nos quando estao se



comportando mal; elas estdao apenas pensando em si mesmas. Portanto, nao
leve para o lado pessoal. O comportamento inadequado é um grito que vem
do coracao: “Por favor, me ajude.”

A raiz do mau comportamento de uma crianca é uma emoc¢ao que nao pode
ser expressa.

A correcdo do mau comportamento de uma crianga precisa ocorrer no
momento presente.

Se nossos filhos sdao adolescentes, a hora em que vao buscar a nossa
permissao passou.

Quando nos relacionamos com nossos filhos, respeitando quem eles sdo a
qualquer hora, n6s os ensinamos a se respeitarem. Se procuramos muda-los
do seu estado presente, alterando o seu comportamento para terem a nossa
aprovacao, transmitimos a mensagem que o0 seu ser auténtico € inadequado.
Nossos filhos entdo comecam a adotar uma persona, que os afasta de quem
eles sao realmente.

Harmonizar a nossa energia emocional com a de nossos filhos é muito mais
eficaz do que lhes pedir que harmonizem a energia deles com a nossa.

Ser levado a reagir emocionalmente € estar em estado de resisténcia.



A modelagem comportamental usa todos os conflitos como laboratdrios para
aprendizado. Por essa razao, ela ocorre continuamente em todos os
momentos, em vez de ser espremida em fendas de tempo punitivas. A
caracteristica dessa modelagem é o reforco positivo, uma ferramenta mais
eficaz do que a punicao.

Nossa tarefa é ajudar a esséncia de nosso filho.

Tememos nos sentir isolados e sozinhos, se realmente reivindicarmos a nossa
singularidade.

O espirito do seu filho é infinitamente sabio.

Pais e mades conscientes confiam implicitamente na intuicdao de seus filhos
com relacdo ao destino deles.
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AAUTORA

Shefali Tsabary possui doutorado em Psicologia Clinica pela Universidade
Columbia, Nova York. Descobriu o mindfulness oriental ainda jovem e o
integrou aos seus ensinamentos de psicologia ocidental. Esta mistura de
hemisférios permite a ela atingir um publico global. Sua capacidade de se
comunicar com um publico interessado ao mesmo tempo em psicologia e
consciéncia a torna uma referéncia sem igual no campo do parenting .

Shefali ja trabalhou com uma ampla variedade demografica: sobreviventes do
tsunami na Asia, mulheres em nacoes subdesenvolvidas, jovens do interior,
familias dos suburbios, idosos, doentes e lideres corporativos. Além do
trabalho clinico, deu intimeras palestras sobre mindfulness e criacao
consciente de filhos ao redor do mundo. Vive com o marido e a filha em
Nova York.
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