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Carta aos Leitores

Caro Leitor,

A ultima coisa que nos passou pela cabega foi escrever um livro
do género «Como fazer» em relagio a métodos de comunicagao para
os pais. A relagdo entre pai e filho é um assunto muito pessoal e pri-
vado. A ideia de dar instrugdes a alguém sobre a maneira de falar
numa rela¢do tao intima nao nos parecia correcta. No nosso pri-
meiro livro, Liberated Parents/Liberated Children, tentdmos nao ensi-
nar ou pregar. Tinhamos uma histdria para contar. Os anos de
workshops com o falecido psic6logo infantil Dr. Haim Ginott tinham
afectado as nossas vidas profundamente. Estdvamos seguras de que
se contassemos a histéria de como os nossos novos métodos haviam
mudado a maneira como tratdgvamos os nossos filhos, e nés mesmas,
os nossos leitores iriam captar esse espirito por trds dos métodos e
inspirar-se-iam para improvisar por sua conta.

Em certa medida, funcionou dessa forma. Muitos pais escreve-
ram-nos descrevendo com orgulho o que tinham conseguido reali-
zar em casa sO por lerem as nossas experiéncias. Mas houve outras
cartas, e em todas elas um apelo comum. Queriam um segundo livro
—um livro com «li¢Ges»... «exercicios praticos»... «regras de ouro»...
«paginas destacdveis com resumos»... uma espécie de materiais que
os ajudasse a aprender os métodos «passo a passo».

Durante algum tempo, levimos a ideia bastante a sério, mas a
nossa relutincia inicial regressou e rejeitdmo-la. Além disso, estdva-
mos demasiado ocupadas a concentrar-nos nos discursos e workshops
que prepardvamos para as nossas digressoes de palestras.



Nos anos seguintes, viajamos por todo o pais, orientando
workshops para pais, professores, directores escolares, pessoal hospi-
talar, adolescentes e prestadores de cuidados infantis. Onde quer que
fossemos, as pessoas partilhavam connosco as suas experiéncias pes-
soais com estes novos métodos de comunicagao — as suas davidas, as
suas frustragoes e o seu entusiasmo. Ficimos gratas pela sua aber-
tura e aprendemos com todos eles. Os nossos ficheiros estavam reple-
tos de material novo e estimulante.

Entretanto, o correio ndo parava de chegar, nao apenas dos Esta-
dos Unidos, mas de Franga, do Canada, de Israel, da Nova Zelandia,
das Filipinas, da India. A Sra. Anagha Ganpule, de Nova Deli, escre-
veu:

«Ha tantos problemas sobre os quais gostaria de ouvir os vos-
sos conselhos [...]. Digam-me, por favor, o que posso fazer para
estudar o assunto aprofundadamente. Estou num beco sem saida.
Nio me agradam os métodos antigos, e desconhego os novos. Por
favor, ajudem-me a ultrapassar isto.»

Foi esta carta que nos incentivou.

Comegamos a estudar de novo a possibilidade de escrever um
livro que ensinasse «como fazer». Quanto mais faldvamos nisso, mais
simpatizdvamos com a ideia. Porque nao um livro de «como fazer»
com exercicios para que os pais pudessem aprender sozinhos os
métodos que queriam saber?

Porque nao um livro que desse aos pais a oportunidade de pra-
ticar o que aprenderam ao seu ritmo — sozinhos ou com um amigo?

Porque ndo um livro com centenas de exemplos de didlogos
uteis para que os pais adaptassem esta nova linguagem ao seu pré-
prio estilo pessoal?
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O livro poderia ter banda desenhada que ilustrasse os métodos
na prdtica, para que um pai ou uma mae pudesse olhar para uma
imagem e fazer um curso intensivo de reciclagem.

Podiamos personalizar o livro. Faldvamos sobre as nossas pré-
prias experiéncias, respondiamos as perguntas mais frequentes e
inclufamos as histdrias e novas percepgdes que os pais partilharam
connosco nas sessdes de grupo ao longo de seis anos. Mas, acima
de tudo, manterfamos sempre na nossa mira o objectivo maior —
a busca constante de métodos que atestem a dignidade e a huma-
nidade tanto dos pais como dos filhos.

De repente, a nossa inseguranga inicial sobre a escrita de um
livro «como fazer» desapareceu. Todas as outras artes ou ciéncias
dedicam livros aos métodos. Porque nao um para os pais que que-
rem aprender a falar para que os filhos ougam, e a ouvir para que os
filhos falem?

Quando tomdmos a decisdo, comeg¢amos a escrever rapida-
mente. Esperamos enviar um exemplar de oferta a Sra. Ganpule de
Nova Deli, antes de os filhos serem crescidos.

Adele Faber
Elaine Mazlish
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Como ler e usar este livro

Parece presungoso da nossa parte dizer as outras pessoas como
devem ler um livro (especialmente quando nds as duas comegamos
a ler um livro a meio ou até do fim para o principio). Mas como o
livro ¢ nosso, gostavamos de lhe dizer como achamos que deve ser
manuseado. Depois de ter a sensacdo de o folhear e ver de relance a
banda desenhada, comece pelo Capitulo 1. Faga realmente os exerci-
cios a medida que for avangando. Resista a tentagdo de saltar por
cima deles e passar as «partes boas». Se tiver um amigo compativel
com quem possa fazer os exercicios, melhor ainda. Esperamos que
converse e argumente ¢ discuta exaustivamente as suas respostas.

Também esperamos que escreva as respostas para que este livro
se torne um registo pessoal para si. Escreva de forma clara ou ilegi-
vel; mude de ideias e risque ou apague; mas escreva.

Leia o livro devagar. Levimos mais de dez anos a aprender o
que aqui esta escrito. Nao sugerimos que leve tanto tempo a lé-lo;
mas se os métodos aqui sugeridos fizerem sentido para si, pode que-
rer fazer algumas alteragoes, e ¢ mais ficil mudar um bocadinho de
cada do que tudo de uma vez. Depois de ler um capitulo, ponha o
livro de parte, e durante uma semana faga os exercicios antes de con-
tinuar. (Pode estar a pensar: «Com tudo o que tenho para fazer, s6
me faltava ter trabalhos de casa!» No entanto, diz-nos a experiéncia
que a disciplina de ter de por os métodos em pratica e registar os
resultados ajuda a poér os métodos no sitio certo — dentro de si.)

Por fim, uma palavra sobre pronomes. Tentdmos evitar o inco-
modo «ele/ela, dele/dela» usando alternadamente o género masculino
e feminino. Esperamos nio ter negligenciado nenhum dos sexos.
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Talvez também se interroguem por que motivo partes deste
livro, que € escrito por duas pessoas, sejam narradas do ponto de
vista de uma pessoa. Foi a nossa maneira de resolver o problema
incomodativo de ter de identificar constantemente quem estd a falar
sobre a experiéncia de quem. Pareceu-nos que «eu» seria mais fdcil
para os leitores do que a repetigao constante de «eu, Adele Faber...»
ou «eu, Elaine Mazlish...». Quanto a nossa convicgao sobre o valor
das ideias neste livro, somos uninimes. Ambas vimos estes métodos
de comunica¢io na prdtica com as nossas familias e milhares de
outras. E para nés um enorme prazer partilh-los agora convosco.
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«Dao-nos apenas possibilidades...
de nos transformarmos numa coisa ou noutra.»

Jose ORTEGA Y GASSET






_Ajudar as criangas a
lidar com o que sentem

Parte 1

u era uma excelente mae antes de ter filhos. Era especialista
nos motivos por que os outros pais tinham problemas com
os filhos. Depois tive trés meus.

Viver com criangas verdadeiras pode ser humilhante. Dizia to-
das as manhas a mim prépria: «Hoje vai ser diferente.» E todas as
manhas eram uma variante do dia anterior. «Deste-lhe mais a ela do
que a mim!»... «<Essa € a chdvena rosa. Eu quero a azul»... «Estes flo-
cos de aveia parecem vomitado»... «Ele deu-me um soco». .. «Nem lhe
toqueil»... «Nao vou para o meu quarto. Tu ndo mandas em mim!»

Acabaram por me esgotar. E apesar de ser a tltima coisa que eu
pensara fazer, juntei-me a um grupo de pais. O grupo encontrava-se
num centro de orienta¢ao infantil local e era conduzido por um
jovem psicdlogo, o Dr. Haim Ginott.

A reuni@o foi curiosa. O tema era «o que sente a crianga», € as
duas horas passaram num dpice. Voltei para casa com a cabega a late-
jar com novos pensamentos € um bloco de notas cheio de ideias nao
digeridas:

Relagdo directa entre o que as criangas sentem e a forma como se
comportam.

Quando as criangas se sentem bem, portam-se bem.
Como ajudd-los a sentirem-se bem?

Acettando as suas emogoes!
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Problema — Os pais normalmente nio aceitam o que os filhos sen-
tem; por exemplo:

«Ndo te sentes nada assim.»

«80 dizes isso porque estds cansado.»

«Ndo hd razdo para ficares assim tdo aborrecido.»

A firme negagdo das emogoes pode confundir e enratvecer as crian-
¢as. Também as ensina a ndo identificar o que sentem — ndo confiam em

s proprias.

Depois da sessao, lembro-me de pensar: «Talvez os outros pais
facam isso, mas eu nao.» Entdo comecei a ouvir-me. Aqui estdo

alguns exemplos de conversas mantidas em minha casa — num tnico

dia.

FiLHoO:

Eu:

FiLao:

Eu:

FiLno:

FiLuo:

Eu:

FiLuo:

Eu:

FiLuo:

FiLuo:

Eu:

FiLuo:

Eu:

FiLuo:

Eu:

Mae, estou cansado.

Nio podes estar cansado. Acabaste de dormir a sesta.
(mazs alto) Mas estou cansado.

Nao estds cansado. Estds um bocadinho ensonado. Toca
a vestir.

(a chorar) Nao, estou cansado!

Estd calor aqui, mae.

Estd frio. Nao tires a camisola.

Nao, tenho calor.

Eu disse para ndo tirares a camisola!
N3io, tenho calor.

Aquele programa de televisao foi uma seca.
Nio foi nada. Foi muito interessante.

Foi uma parvoice.

Foi educativo.

Grande trampa.

Nio fales assim!
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Estdo a ver o que estava a acontecer? Além de as nossas conver-
sas se estarem a transformar em discussdes, eu estava a dizer aos meus
filhos repetidamente para ndo confiarem no que sentiam, mas con-
fiarem antes no que eu sentia.

Quando me apercebi do que estava a fazer, decidi mudar de
atitude. Mas ndo sabia bem como proceder. O que por fim me aju-
dou mais foi poér-me na pele dos meus filhos. Perguntei-me: «E se
fosses uma crianga que estava cansada, ou com calor ou aborrecida?
E se quisesses transmitir o que sentias ao adulto importante da tua
vida...>»

Nas semanas seguintes, tentei sintonizar-me com o que 0s meus
filhos pudessem estar a sentir, e ao fazé-lo, parece que as palavras me
foram surgindo naturalmente. Nao estava unicamente a usar uma
técnica. Dizia-o com intengdo: «Entio ainda estds cansado, mesmo
depois de teres dormido a sesta.» Ou: «Eu tenho frio, mas tu tens
calor.» Ou: «Estou a ver que nao gostaste muito daquele programa.»
Afinal, éramos duas pessoas distintas, capazes de sentir coisas dife-
rentes. Nenhuma de nds estava certa ou errada. Cada um de nds sen-
tia o que sentia.

Por uns tempos, 0 meu método foi uma grande ajuda. Houve
uma redugio considerdvel de discussdes entre mim e os meus filhos.
Entao um dia a minha filha anunciou: «Detesto a avd», e referia-se
a minha mie.Nem hesitei por um segundo. «E muito feio dizer uma
coisa dessas», repliquei. «Tu sabes que ndo era isso que querias dizer.
Nunca mais quero ouvir tal coisa da tua boca.»

Esta pequena troca de palavras ensinou-me outra coisa acerca
de mim. Podia aceitar muito bem quase todas as emog¢oes dos meus
filhos, mas se um deles me dissesse algo que aborrecesse ou me dei-
xasse ansiosa, eu voltava de imediato a reagir como antigamente.

Desde entdo, aprendi que a minha reac¢do nao era assim tao
invulgar. Na pdgina seguinte, encontrardo exemplos de outras afir-
magoes que os filhos fazem que muitas vezes conduzem a uma nega-
¢do automadtica por parte dos pais. Por favor, leiam as afirmagdes e
escrevam o que pensam que um pai poderia dizer se negasse o que
o seu filho sente.
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II.

II1.

IV.

Filho: Nao gosto do novo bebé.
Pai: (negando o que sente)

Filho: A minha festa de aniversdrio foi uma seca. (Depois de os
pais se terem esfor¢ado por lhe proporcionar um dia excelente.)
Pai: (negando o que sente)

Filho: Ndo volto a usar o aparelho. D6i. Nao me interessa o que
diz o ortodontista!
Pai: (negando o que sente)

Filho: Estou furioso! S6 porque cheguei dois minutos atrasado
ao gindsio, o professor expulsou-me da equipa.
Pai: (negando o que sente)

Deu por si a escrever coisas do género:
«Nada disso. Sei que no fundo gostas do bebé.»
«Que estds a dizer? Tiveste uma festa linda: gelados, bolo de ani-

versario, baloes. Acabou, nio te fago mais nenhuma festa!»

«O aparelho nio te deve magoar assim tanto. Com tanto

dinheiro que investimos na tua boca, usas o aparelho quer gostes,
quer nao gostes!»

«Naio tens nada que ficar zangado com o professor. A culpa foi

tua. Devias ter chegado a horas.»
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