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PREFACIO A EDICAO
BRASILEIRA

GUSTAVO TEIXEIRA, M.D. M.ED.!

Fico muito honrado com a tarefa de apresentar o magnifico livro de autoria
do Dr. Daniel Siegel e da Dra. Tina Bryson, autores que admiro e que tanto
contribuem para o desenvolvimento da satiide mental e emocional de criancas
e adolescentes.

Conheco o trabalho do professor Siegel ha mais de dez anos. Ele é médico
formado pela Universidade de Harvard e especializado em Psiquiatria da
Infancia e Adolescéncia pela Universidade da Califérnia (UCLA) em Los
Angeles, onde atua como professor clinico de Psiquiatria na Escola de
Medicina e codiretor da Mindful Awareness Research Center (Centro de
Pesquisa da Consciéncia Plena).

Dr. Siegel une com sabedoria o conhecimento neurocientifico e a educacao
em seu trabalho, sendo reconhecido no mundo todo como um multiplicador
de conhecimento ao publico geral. Um comunicador fantastico, que ja
palestrou para Vossa Santidade o Papa Jodo Paulo II e para a Sua Santidade o
Dalai Lama.

A Dra. Tina Bryson, coautora desta brilhante obra, possui doutorado pela
Universidade do Sul da Califérnia, é psicoterapeuta, diretora executiva do
Center for Connection (Centro para Conexdo) e do Mindsight Institute
(Instituto da Visdao Mental), no qual coordena o setor de educacdo parental e
desenvolvimento infantil.

Vivemos um tempo em que 0s pais apresentam muitas dificuldades em dar
limites aos filhos e ndo conseguem aplicar regras ou educar as criangas.
Julgam-se permissivos, queixam--se de que trabalham muito e de que nao
tém tempo para orientar ou estar presentes na vida de seus filhos.

Assim, em tempos em que os videogames e a televisdao tornam-se babas
eletronicas de milhares de criancas e os indices de dependéncia da tecnologia
tornam-se endémicos, outra questdo importante ganha relevancia na
conjuntura atual da nossa sociedade: a forma equivocada como a tecnologia
tem sido utilizada pelas familias.

Munidos da desculpa de que os filhos ficam mais calmos e quietos na
companhia de seus smartphones e videogames, observamos criancas se
distanciando do mundo real, passando horas na frente de telas de computador



e se isolando em seus mundos virtuais. O resultado disso é que estamos
perdendo oportunidades valiosas de conexao com nossas criangas e
permitindo que a tecnologia invada os relacionamentos.

Filhos inabeis na interacdo social tornam-se despreparados
emocionalmente, carentes de afeto, sem limites, agressivos e desobedientes.
Infelizmente, essa desestruturacdao familiar tem sido a regra nos lares
brasileiros.

Mas como reverter essa situacdo e melhorar a comunicacdo entre 0s
membros da familia? Como nos conectar com nossos filhos para torna-los
cidadaos éticos, felizes, independentes e bem-sucedidos? Como cultivar o
bem-estar para o equilibrio emocional das nossas queridas criangas?

A qualidade do tempo que dedicamos aos filhos é mais importante do que
a quantidade de tempo disponivel. Pensando nisso, devemos encarar as
situacOes dificeis de relacionamento como oportunidades para ajuda-los a
prosperar e crescer de forma segura, confiante, com a autoestima fortalecida e
blindada contra as armadilhas e dificuldades da vida.

A formacao dos nossos filhos depende das informacoes que eles recebem
diariamente do ambiente que os cercam. Isso significa que as criangas
crescem e se desenvolvem por espelhamento, aprendendo com o que
observam do comportamento dos seus pais e responsaveis. Os estudos
neurocientificos evidenciam que a interacdo dos pais com seus filhos
estimula o desenvolvimento cerebral, o crescimento emocional e a
aprendizagem. Além disso, esses relacionamentos sociais sdo grandes
preditores para a felicidade. Seria fantastico se pudéssemos utilizar
estratégias praticas com esse objetivo. E exatamente essa a proposta deste
guia.

Entretanto, para atingir esse objetivo precisamos conhecer o
funcionamento do cérebro da crianca e suas necessidades emocionais.
Aprender com 0s proprios erros e usar momentos problematicos do dia a dia
para ensina-los a serem mais felizes, organizados, responsaveis e mostrar
suas potencialidades é mais um grande mérito desta obra, que auxiliara os
pais a nutrir a autoestima, a criatividade e a desenvolver conceitos de ética e
respeito em seus filhos.

O cérebro da crianca foi merecidamente aclamado pela critica em diversos
paises, tendo figurado como um dos livros mais vendidos na respeitosa lista
de best-sellers do New York Times, e chega agora ao Brasil para auxiliar pais
e educadores.



Com uma linguagem simples e pratica, os autores nos apresentam a
neurobiologia interpessoal, ciéncia que procura entender e integrar a mente,
promover a saide mental, a qualidade de vida e o bem-estar das pessoas. Ao
descrever o poder da mente humana, o Dr. Siegel e a Dra. Bryson oferecem
conhecimento cientifico valioso para entender o comportamento e o
desenvolvimento humano.

Este guia aplica o conceito de mindsight (visao mental): a capacidade
humana de perceber a prépria mente e os outros, uma forma de nos conhecer
e assim integrar o cérebro e a mente para potencializar relacionamentos
interpessoais. E uma espécie de atencio focada, que estimula o
autoconhecimento e a compreensdao de nossas emocoes.

O leitor conhecera os pilares da autorregulacdo e aprendera a utilizar a
inteligéncia emocional para adquirir resiliéncia e integrar mente, cérebro e
corpo, promovendo harmonia e satide emocional na familia.

Os autores mostram que por meio de interacGes didrias com os filhos
podemos ensina-los a prosperar e desenvolver suas habilidades para serem
mais saudaveis e felizes. Estimulando os relacionamentos familiares,
podemos aumentar a aprendizagem das nossas criancas, fazendo-as cultivar
sentimentos positivos rumo a um futuro promissor.

A habilidade de comunicacdo dos autores para transmitir informacao
neurocientifica de qualidade com uma linguagem clara e objetiva é um dos
méritos da obra, que motivara o leitor a se tornar protagonista na missao de
educar e criar seus filhos. O cérebro da crianca é uma verdadeira escola para
pais — esta frase define a minha opinido pessoal, como pai e como médico
psiquiatra da infancia e adolescéncia.

Agradeco ao Dr. Siegel e Dra. Bryson por compartilharem este livro com
as familias brasileiras.

1 Gustavo Teixeira é médico especializado em Psiquiatria da Infincia e Adolescéncia, professor
visitante do Department of Special Education — Bridgewater State University, nos Estados Unidos, e
mestre em Educacdo pela Framingham State University, também nos Estados Unidos. Mantém o
site http://www.comportamentoinfantil.com.




INTRODUCAO
SOBREVIVER E PROSPERAR

Voce ja teve um dia daqueles, certo? Em que a privacao de sono, os ténis
enlameados, a manteiga no casaco novo, as agruras do dever de casa, a
massinha de modelar no teclado do seu computador e os refroes de “Foi ela
que comecou!” fazem-no contar os minutos para chegar a hora de dormir.
Nesses dias, quando vocé (de novo?!) precisa arrancar uma uva-passa do
nariz, parece que o maximo que pode esperar € sobreviver.

No entanto, quando se trata dos seus filhos, vocé esta em busca de muito
mais do que a mera sobrevivéncia. E claro que quer atravessar aqueles
dificeis momentos de “birra no restaurante”. Mas quando somos pai, mae ou
outro cuidador comprometido com a vida de uma crianca, nossa meta
principal é cria-la para que possa prosperar. Queremos que ela desfrute de
relacionamentos importantes, seja atenciosa e compassiva, saia-se bem na
escola, que se esforce, seja responsavel e sinta-se bem consigo mesma.

Sobreviva. Prospere.

Conhecemos milhares de pais ao longo dos anos. Quando perguntamos o
que € mais importante para eles, versoes desses dois objetivos quase sempre
ocupam o topo da lista. Eles querem sobreviver a momentos dificeis na
criacao dos filhos e querem que os filhos e a familia prosperem. Como pais,
compartilhamos desses mesmos objetivos para nossas familias.

Em nossos momentos mais nobres, tranquilos e sdos, cuidamos de
alimentar a mente dos nossos filhos, aumentando seus sentimentos de
admiracdo e ajudando-os a atingir seus potenciais em todos 0s aspectos da
vida. Mas nos momentos mais frenéticos e estressantes do tipo “subornar o
pequeno a sentar na cadeirinha para chegarmos ao jogo de futebol”, as vezes
tudo o que podemos almejar é deixar de gritar ou ouvir alguém dizer: “Voce
€ muito mau!”.

Dé um tempo e pergunte a si mesmo: 0 que vocé realmente quer para seus
filhos? Quais qualidades espera que desenvolvam e levem para a vida adulta?
Provavelmente, vocé quer que sejam felizes, independentes e bem-sucedidos.
Quer que desfrutem de relacionamentos gratificantes e vivam uma vida
repleta de significado e sentido. Agora, pense no percentual de tempo que
dedica a desenvolver intencionalmente essas qualidades em seus filhos. Se
vocé é como a maioria dos pais, preocupa-se com o fato de passar tempo



demais apenas tentando chegar ao fim do dia (e as vezes até daqui a cinco
minutos) e ndo dedica tempo suficiente para criar experiéncias que ajudem
seus filhos a prosperar tanto hoje quanto no futuro.

Talvez vocé se compare com algum tipo de pai ou mae perfeito, que nunca
se esforca para sobreviver, que aparentemente passa todos os minutos
acordado, ajudando os filhos a prosperar. Vocé conhece o tipo: a presidente
da associacdo de pais e professores da escola que prepara refeicoes organicas
e balanceadas, enquanto 1é para os filhos em latim sobre a importancia de
ajudar os outros e, depois, acompanha-os ao museu de arte no carro hibrido
que toca musica classica e asperge aromaterapia de lavanda pelas saidas do
ar-condicionado. Nenhum de no6s consegue ser esse superpai ou essa
supermde imaginarios. Especialmente quando sentimos que boa parte de
nossos dias passa no modo maximo de sobrevivéncia, no qual nos vemos
sempre de olhos atormentados e com o rosto enrubescido no final de uma
festa de aniversario, gritando: “Se houver mais uma briga por causa daquele
arco e flecha, ninguém ganhara presente!”.

Se alguma dessas situacOes lhe parece familiar, temos uma Otima noticia
para vocé: 0os momentos em que estd apenas tentando sobreviver sdo, na
realidade, oportunidades para ajudar o seu filho a prosperar. As vezes, vocé
pode achar que os momentos repletos de amor e importantes (como ter uma
conversa significativa sobre compaixdo ou carater) sdo separados dos
desafios de criar filhos (como enfrentar mais uma batalha em torno do dever
de casa ou lidar com mais um ataque de fudria). Contudo, ndo sdo momentos
absolutamente separados. Quando seu filho é desrespeitoso e responde para
voceé, quando vocé é chamado para uma reuniao com o diretor da escola ou
quando encontra rabiscos de giz de cera por toda a parede, esses sao
momentos de sobrevivéncia, nao restam duavidas.

No entanto, a0 mesmo tempo, sao oportunidades — béncaos até —, porque
um momento de sobrevivéncia também é um momento de prosperar, em que
ocorre o trabalho fundamental e significativo de criar filhos.

Pense, por exemplo, em uma situacdo que frequentemente vocé apenas
tenta atravessar. Como quando seus filhos estdo brigando pela terceira vez
em trés minutos (ndo é muito dificil de imaginar, certo?). Em vez de
simplesmente separar a briga e mandar os irmdos para quartos diferentes,
podemos usar a discussao como uma oportunidade de ensinar: sobre ouvir e
escutar ponderadamente o ponto de vista do outro, sobre comunicar os
proprios desejos de maneira clara e respeitosa e sobre comprometimento,



sacrificio, negociacdo e perddao. Sabemos que isso é algo dificil de imaginar
no calor do momento. Contudo, quando compreendemos um pouco as
necessidades emocionais e os estados mentais de nossos filhos, podemos criar
esse tipo de resultado positivo — mesmo sem as forcas de manutencao da paz
das Nagoes Unidas.

Nao ha nada de errado em separar os filhos quando estdo brigando. E uma
boa técnica de sobrevivéncia e, em determinadas situacoes, pode ser a melhor
solucdo. Mas, frequentemente, podemos fazer mais do que simplesmente
encerrar o conflito e o barulho. Podemos transformar essa experiéncia em
outra que desenvolva ndo apenas o cérebro de cada crianca, mas também suas
habilidades de relacionamento e seu carater. Com o tempo, 0s irmaos
continuardo crescendo e se tornardo mais habeis para lidar com conflitos sem
a orientacdo dos pais. Esta sera apenas uma das muitas maneiras pelas quais
vocé podera ajuda-los a prosperar.

O que é otimo nessa abordagem de sobreviver e prosperar é que nao
precisamos tentar arranjar um tempo especial para ajudar nossos filhos a
prosperar. Podemos usar todas as interacoes compartilhadas — tanto as
estressantes e irritantes quanto as milagrosas e adoraveis — como
oportunidades para ajuda-los a se tornarem as pessoas responsaveis,
atenciosas e capazes que queremos que se tornem. E disto que este livro trata:
sobre usar esses momentos do dia a dia com os filhos para ajuda-los a atingir
o verdadeiro potencial. As paginas a seguir oferecem um antidoto as
abordagens académicas e de criacdo de filhos que exageram em enfatizar as
conquistas e a perfeicdo a qualquer custo. Em vez disso, enfocaremos as
formas como podemos ajudar nossos filhos a serem mais eles mesmos, a se
sentirem mais a vontade no mundo, mais plenos de resiliéncia e forca. Como
se faz isso? Nossa resposta é simples: precisamos compreender algumas
questOes basicas sobre o cérebro jovem que estamos ajudando a crescer e se
desenvolver. E disso que trata O cérebro da crianga.

COMO USAR ESTE LIVRO

Quer seja pai, mde, av0, avO, professor, terapeuta ou outro cuidador
importante na vida de uma crianca, este livro foi escrito para vocé. Vamos
usar os termos “pai” ou “mae” ao longo de todo o livro, mas estamos nos
referindo a qualquer pessoa que desempenhe o trabalho fundamental de criar,
dar apoio e proteger criangas. Nosso objetivo € ensina-lo a usar as interacoes
do dia a dia como oportunidades para ajudar voce e as criancas que lhe sao



importantes tanto a sobreviver quanto a prosperar. Embora muito do que vai
ler possa ser adaptado criativamente para adolescentes — na verdade,
planejamos escrever uma sequéncia que fara justamente isso —, este livro
aborda o periodo que vai do nascimento aos 12 anos de idade, centrando,
especialmente, em criancas pequenas, criancas em idade escolar e pré-
adolescentes.

Nas paginas seguintes, explicaremos o cérebro por inteiro e forneceremos
uma variedade de estratégias para ajudar seus filhos a serem mais felizes,
mais saudaveis e mais eles mesmos. O primeiro capitulo aborda a criacao de
filhos levando o cérebro em consideracdo e apresenta o conceito simples e
poderoso no cerne da abordagem do cérebro por inteiro: integracdo. O
capitulo 2 mostra como ajudar o cérebro esquerdo e o direito de uma crianca
a funcionarem juntos, para que ela possa estar conectada tanto com o self
l6gico quanto com o self emocional. O capitulo 3 enfatiza a importancia de
conectar o instintivo “cérebro do andar de baixo” com o mais ponderado
“cérebro do andar de cima”, responsavel pela tomada de decisGes, a
percepc¢ao pessoal, a empatia e a moralidade. O capitulo 4 explica como vocé
pode ajudar seus filhos a lidar com momentos dolorosos do passado,
compreendendo-os melhor, para que possam ser tratados de forma tranquila,
consciente e intencional. O capitulo 5 o ajuda a ensinar a seus filhos que eles
téem capacidade de refletir sobre seus proprios estados de espirito.

Quando conseguirem fazer isso, eles poderao fazer escolhas que lhes darao
controle sobre como se sentem e como reagem ao mundo. O capitulo 6
destaca formas pelas quais vocé pode mostrar a seus filhos a felicidade e a
realizacao de estar conectados com outros, a0 mesmo tempo que mantém
uma identidade unica.

Uma compreensao clara desses aspectos diferentes da abordagem do
cérebro por inteiro permitira que vocé crie seus filhos de uma forma
totalmente nova. Como pais, tentamos poupar nossos filhos de qualquer
problema e magoa, mas, no final das contas, ndao conseguimos fazer isso. Eles
vao levar tombos, se magoar e sentir medo, tristeza e raiva. Na verdade,
frequentemente sdo essas experiéncias dificeis que lhes permitem crescer e
aprender a respeito do mundo. Em vez de tentar proteger nossos filhos das
inevitaveis dificuldades da vida, podemos ajuda-los a integrar essas
experiéncias a sua compreensao do mundo e a aprender com elas. A forma
como nossos filhos decifram suas jovens vidas ndo tem a ver apenas com o
que acontece a eles, mas também com a forma como seus pais, professores e



outros cuidadores reagem.

Um dos nossos principais objetivos foi tornar O cérebro da crianca o mais
util possivel, oferecendo ferramentas especificas para tornar a criacao dos
filhos mais simples e os relacionamentos com eles mais significativos. Eis
um motivo pelo qual praticamente metade de cada capitulo é dedicada a
secoes “O que vocé pode fazer”, em que fornecemos sugestoes e exemplos
praticos de como aplicar os conceitos cientificos abordados.

Além disso, no fim de cada capitulo vocé encontrard duas secoes
elaboradas para ajudar a implementar o novo conhecimento de imediato. A
primeira é “Criancas com cérebro por inteiro”, escrita para ajuda-lo a ensinar
a seus filhos os fundamentos do que foi tratado no capitulo em questdo. Pode
parecer estranho conversar com criancas pequenas sobre o cérebro — é
neurociéncia, afinal. Contudo, descobrimos que mesmo criancas pequenas —
de até 4 ou 5 anos — conseguem realmente entender alguns fundamentos
importantes sobre a forma como o cérebro funciona e, por sua vez,
compreender a si mesmas, seus comportamentos e sentimentos de maneiras
novas e mais perspicazes. Esse conhecimento pode ser muito poderoso para a
crianca, assim como para o pai que esta tentando ensinar, disciplinar e amar
de uma maneira boa para ambos. Escrevemos as secoes “Criancas com
cérebro por inteiro” para um publico em idade escolar, mas sinta-se a vontade
para adaptar as informacdes enquanto as lé em voz alta, adequando-as ao
nivel de desenvolvimento do seu filho.

A outra secdo no fim de cada capitulo é chamada “Integrando a nos
mesmos”. Embora a maior parte do livro enfoque a vida interior do seu filho
e a conexao entre voces, ajudaremos a aplicar os conceitos de cada capitulo a
sua propria vida e a seus relacionamentos. Conforme as criancas se
desenvolvem, seus cérebros “espelham” os cérebros de seus pais. Em outras
palavras, o proprio crescimento e o desenvolvimento do pai e da mde, ou a
falta deles, causam um impacto no cérebro da crianca. Conforme os pais se
tornam mais cientes e emocionalmente saudaveis, seus filhos colhem tais
recompensas e tornam-se igualmente saudaveis. Tal fato significa que
integrar e cultivar nosso proprio cérebro € um dos presentes mais carinhosos
e amorosos que podemos dar a nossos filhos.

Outra ferramenta que esperamos ser 1til é a tabela “Idades e fases”, no fim
do livro, em que oferecemos um resumo simples de como os temas abordados
podem ser colocados em pratica de acordo com a idade dos seus filhos. Cada
capitulo é elaborado para ajudar a colocar as ideias imediatamente em pratica,



com multiplas sugestdes para lidar com diversas idades e fases do
desenvolvimento infantil. Essa tultima secdo de referéncia categorizara as
sugestoes do livro de acordo com a idade e o desenvolvimento das criangas.
Se vocé é mde de uma crianca pequena, por exemplo, podera encontrar
rapidamente um lembrete do que pode fazer para aumentar a integracao entre
o cérebro esquerdo e o cérebro direito do seu filho. Entdo, conforme seu filho
crescer, vocé podera consultar o livro para cada idade e verificar uma lista
dos exemplos e sugestOes mais relevantes para a nova fase dele.

Além disso, logo antes da secdo “Idades e fases” vocé encontrara uma
“Ficha para a geladeira”, que destaca brevemente os pontos mais importantes
do livro. Vocé pode fazer uma copia dessa ficha e cola-la na geladeira, para
que voceé e todos os que amam seus filhos — pais, babas, avés, entre outros —
trabalhem juntos pelo bem-estar geral deles.

Esperamos que vocé esteja percebendo que estamos mantendo-lhe a par de
cada etapa para tornar este livro o mais acessivel e facil de ler possivel. Como
cientistas, enfatizamos a precisao e a exatiddo. Como pais, tentamos
compreender a pratica. Lutamos contra essa tensdao e, cuidadosamente,
apresentamos as informacoes mais recentes e importantes de forma clara, til
e pratica. Embora o livro certamente tenha bases cientificas, vocé nao tera a
sensacao de estar em uma aula de ciéncias ou lendo um artigo académico.
Sim, é neurociéncia e somos absolutamente comprometidos em nos manter
fiéis ao que demonstram as pesquisas e a ciéncia. Mas iremos compartilhar
essas informacGes de uma maneira que atraia os leitores, em vez de deixa-los
de fora. Passamos nossas carreiras resumindo o complicado — porém
fundamental — conhecimento cientifico sobre o cérebro para que pais possam
compreendé-lo e aplica-lo imediatamente em suas interacoes com os filhos no
dia a dia. Portanto, ndo se assuste com os assuntos relativos ao cérebro.
Acreditamos que vocé achara tudo fascinante. Muitas das informacoes
basicas sdo realmente simples de entender e faceis de usar (se quiser mais
detalhes sobre a ciéncia por tras do que estamos apresentando nestas paginas,
dé uma olhada nos livros O poder da visdo mental e A mente em
desenvolvimento, de Dan).

Obrigado por se unir a nos nesta jornada rumo a um conhecimento mais
completo, e descobrir como é possivel ajudar seus filhos a serem mais felizes,
mais saudaveis e mais eles mesmos. Ao compreendermos o cérebro, é
possivel termos um propoésito ao ensinarmos nossos filhos, na forma como
respondemos a eles e por qué. Podemos fazer muito mais do que



simplesmente sobreviver. Ao oferecer a nossos filhos experiéncias repetidas
que desenvolvem o cérebro por inteiro, enfrentamos menos crises ao cria-los.
Compreender essa integracao permite que conhecamos nossos filhos mais
profundamente, tenhamos respostas mais efetivas a situacoes dificeis e
construamos uma base para uma vida inteira de amor e felicidade. Como
resultado disso, ndo apenas nossos filhos prosperam, tanto agora quanto na
vida adulta, como nos e toda a familia também.

Por favor, visite nosso site e fale sobre suas experiéncias com a criacao de

filhos com cérebro por inteiro. Esperamos ouvir suas historias.
DAN e TINA

http://www.WholeBrainChild.com




1:
CRIACAO DE FILHOS LEVANDO O
CEREBRO EM CONSIDERACAO

Normalmente, os pais sdo especialistas em relacdo ao corpo dos filhos.
Sabem que temperaturas acima de 37,5°C significam febre. Sabem como
limpar um corte para nao infeccionar. Sabem quais tipos de alimento podem
deixar os filhos mais agitados antes de dormir.

Mas mesmo o0s pais mais cuidadosos e esclarecidos costumam ndo ter
informacgOes basicas sobre o cérebro de seus filhos. Ndao é surpreendente?
Especialmente quando levamos em consideracao o papel central que o
cérebro desempenha em virtualmente todos os aspectos da vida de uma
crianca que importam para o0s pais: disciplina, tomada de decisdo,
autoconhecimento, escola, relacionamentos, e assim por diante. Na verdade,
0 cérebro determina quem somos e o que fazemos. Como é
significativamente moldado pelas experiéncias que oferecemos como pais,
saber a forma como o cérebro muda em resposta a nossa forma de criar os
filhos pode nos ajudar a torna-los mais fortes e resilientes.

Assim, queremos apresentar a perspectiva do cérebro por inteiro. Vamos
explicar alguns conceitos fundamentais sobre esse 6rgao e ajudar vocé a
aplicar o novo conhecimento de uma forma que tornara a criacao de seus
filhos mais facil e mais significativa. Nao estamos dizendo que criar um filho
com cérebro por inteiro nos livrara de todas as frustracGes da paternidade.
Contudo, ao compreender alguns pontos simples e fdceis de dominar sobre
como o cérebro funciona, vocé serd capaz de compreender melhor seu filho,
responder de maneira mais eficiente a situacodes dificeis e construir uma base
para a saude social, emocional e mental dele. O que vocé faz como pai ou
made importa, e nés forneceremos ideias diretas e com respaldo cientifico que
0 ajudardo a construir um relacionamento forte com seus filhos, capaz de
ajudar a moldar o cérebro deles, e que proporcionara uma melhor base para
uma vida saudavel e feliz.

Vamos contar uma histéria que ilustra o quanto essas informac6es podem
ser uteis aos pais.

IA UO UO



Um dia, Marianna recebeu uma ligacao no trabalho dizendo que seu filho de
2 anos, Marco, havia sofrido um acidente de carro com a baba. Marco estava
bem, mas a baba, que estava dirigindo, havia sido levada ao hospital em uma
ambulancia.

Marianna, diretora de uma escola de Ensino Fundamental, correu em
disparada até o local do acidente, onde soube que a baba havia sofrido um
ataque epiléptico enquanto dirigia. La, encontrou um bombeiro tentando
consolar seu filho, sem sucesso. Segurou Marco nos bracos e, imediatamente,
ele comecou a se acalmar enquanto ela o confortava.

Assim que parou de chorar, Marco comecou a contar a Marianna o que
havia acontecido. Usando a linguagem de uma crianca de 2 anos, que apenas
os pais e a baba conseguiriam compreender, Marco repetiu continuamente a
frase “Ia U6 U6”. “la” é a palavra que ele usava para “Sophia”, o nome de
sua adorada baba, e “u6 ud” era sua versao de sirene de um caminhdo de
bombeiros (ou, nesse caso, uma ambulancia). Ao dizer repetidamente a mae
“Ia u6 u6”, Marco enfocou o detalhe da histéria que mais lhe importava:
Sofia havia sido tirada dele.

Em uma situacdo assim, ficariamos tentados a assegurar a Marco que
Sophia ficaria bem e, entdo, imediatamente, tentariamos desviar o
pensamento dele dessa situacdo: “Vamos tomar um sorvete!”. Nos dias que
se seguiriam, muitos pais se esforcariam para nao perturbar o filho falando do
acidente. O problema da abordagem “vamos tomar um sorvete” é que deixa a
crianca confusa sobre o que aconteceu e por qué. Ela ainda sente emocoes
fortes e assustadoras, mas nao tem permissao (ou ajuda) para lidar com elas
de maneira eficiente.

Marianna nao cometeu esse erro. Ela havia tido aulas com Tina sobre
criacdo de filhos e o cérebro e imediatamente fez bom uso do que sabia.
Naquela noite e durante a semana seguinte, quando a mente de Marco
continuamente o fazia se lembrar do acidente de carro, Marianna o ajudou a
recontar a histéria sem parar. Ela disse: “Sim, vocé e Sophia sofreram um
acidente, né?”. Nesse ponto, Marco estendeu os bracos e sacudiu-os,
imitando a convulsdo de Sophia. Marianna continuou: “Sim, Sophia teve uma
convulsdao, comecou a tremer e o carro bateu, nao foi?”. A declaragao
seguinte de Marco foi, evidentemente, a conhecida “Ia u6 u6”, a que
Marianna respondeu: “Isso mesmo. A u6 u6 veio e levou Sophia ao médico.
Agora, ela estd melhor. Lembra que fomos vé-la ontem? Ela esta bem, ndo
esta?”.



Ao permitir que Marco contasse a historia repetidamente, Marianna o
ajudou a compreender o que lhe havia acontecido para que pudesse lidar com
a situacdo emocionalmente. Como ela sabia da importancia de ajudar o
cérebro do filho a processar a experiéncia assustadora, ajudou-o a contar e
recontar os eventos para que pudesse processar o medo e seguir com sua
rotina didria de maneira saudavel e equilibrada. Ao longo dos dias seguintes,
Marco passou a falar cada vez menos do acidente, até se tornar apenas mais
uma de suas experiéncias de vida — ainda que importante.

Ao ler as proximas paginas, vocé aprendera questdes especificas sobre por
que Marianna reagiu dessa forma e por que, tanto pratica quanto
neurologicamente, foi tdao util a seu filho. Vocé podera aplicar os novos
conhecimentos sobre o cérebro de diversas maneiras que tornarao a criacao
de seus filhos mais manejavel e significativa.

O conceito no cerne da reacao de Marianna, e deste livro, é a integracdo.
Uma compreensao clara dessa ideia dard a vocé o poder de transformar
completamente o que pensa sobre como criar seus filhos. Isso o ajudara a
aproveitar mais a companhia deles e prepara-los melhor para viver uma vida
emocionalmente rica e recompensadora.

O QUE E INTEGRACAO E POR QUE E
IMPORTANTE?

A maioria de nés nao pensa no fato de que nosso cérebro tem muitas partes
diferentes com funcoes diversas. O lado esquerdo, por exemplo, nos ajuda a
pensar logicamente e a organizar pensamentos em frases, e o lado direito, a
sentir emocoes e a ler sinais ndo verbais. Temos ainda um “cérebro
reptiliano”, que nos permite agir instintivamente e tomar decisoes de
sobrevivencia em fracoes de segundos, e um “cérebro mamifero”, que nos
guia em direcao a conexoes e relacionamentos. Uma parte do nosso cérebro é
dedicada a lidar com a memodria, e outra, a tomar decisdes morais e éticas.
quase como se nosso cérebro tivesse multiplas personalidades — algumas
racionais, algumas irracionais; algumas ponderadas, algumas reativas. Nao é
de admirar que possamos parecer pessoas diferentes em momentos diversos!
O segredo para prosperar é ajudar essas partes a trabalharem juntas, ou
seja, integra-las. A integracdo pega partes diferentes do cérebro e as ajuda a
trabalharem juntas, como um todo. Tal acdo se assemelha ao que ocorre com
o corpo, que tem diferentes 6rgdos para realizar varias funcées: os pulmoes



respiram o ar, o coracao bombeia o sangue, o estomago digere a comida. Para
o corpo ser saudavel, todos esses orgaos precisam estar integrados. Em outras
palavras, cada um deles precisa executar suas funcoes individuais ao mesmo
tempo que todos trabalham juntos como um todo. Integracdao é simplesmente
isso: juntar elementos diferentes para produzir um todo que funcione bem.
Assim como ocorre com o funcionamento saudavel do corpo, nosso cérebro
ndo consegue se desempenhar ao maximo, a menos que suas partes diferentes
trabalhem juntas, de maneira coordenada e equilibrada. E isso que a
integracdo faz: coordena e equilibra as regides separadas do cérebro que
conecta. E fécil perceber quando nossos filhos ndo estdo integrados — eles
ficam imersos nas proprias emocoes, confusos e cadticos. Nao conseguem
reagir de maneira tranquila e competente a situacdo em que se encontram.
Birras, ataques de furia, agressividade e a maioria das experiéncias
desafiadoras da criacdo de filhos — e da vida — sdo o resultado da perda de
integracdo, também conhecida como desintegracao.

Queremos ajudar nossos filhos a se integrarem melhor para usar todo o
cérebro de forma coordenada. Por exemplo, desejamos que sejam
horizontalmente integrados, para que a logica do cérebro esquerdo possa
funcionar bem com a emocdo do cérebro direito. Também queremos que
sejam verticalmente integrados, para que as partes fisicamente mais altas do
cérebro, que os deixam pensar cuidadosamente em suas acoes, funcionem
bem com as partes mais baixas, relacionadas com instinto, reacoes
emocionais e sobrevivéncia.

A forma como a integracdo realmente ocorre é fascinante e a maioria das
pessoas nao tem consciéncia disso. Nos ultimos anos, cientistas
desenvolveram a tecnologia de tomografia cerebral, possibilitando que
pesquisadores estudem o cérebro como nunca antes. Essa nova tecnologia
confirmou muito do que acreditavamos anteriormente em relacdao ao cérebro.
No entanto, uma das surpresas que abalaram a base da neurociéncia é que o
cérebro é “plastico” ou moldavel. Isso significa que se modifica fisicamente
durante a vida, ndo apenas na infancia, como supinhamos anteriormente.

O que molda nosso cérebro? A experiéncia. Mesmo na velhice, nossas
experiéncias realmente modificam sua estrutura fisica. Quando passamos por
uma experiéncia, nossas células cerebrais — chamadas neuronios — tornam-se
ativas ou “disparam”. O cérebro tem 100 bilhdes de neurdnios, cada um com
uma média de 10 mil conexdes com outros neuronios. A forma pela qual
circuitos especificos no cérebro sdao ativados determina a natureza da nossa



atividade mental, incluindo a percepcdao de imagens e sons ao pensamento e
raciocinio mais abstratos. Quando os neuronios disparam juntos, originam
novas conexodes entre si. Ao longo do tempo, as conexdes que resultam
desses disparos conduzem a uma “reprogramacdo” no cérebro. Essa é uma
noticia extremamente empolgante, pois significa que ndo somos prisioneiros
durante o restante da vida da forma como nosso cérebro funciona neste
instante — podemos realmente reprograma-lo para sermos mais saudaveis e
felizes. Isso vale ndo apenas para criancas e adolescentes, mas também para
cada um de nos em qualquer idade.

Neste exato momento, o cérebro do seu filho esta sendo constantemente
programado e reprogramado, e as experiéncias que vocé lhe proporcionar
terdo grande importancia para determinar a estrutura do cérebro dele. Nada de
pressao, certo? Mas ndo se preocupe. A natureza garantiu que a arquitetura
basica do cérebro desenvolver-se-a bem se receber comida, sono e estimulos
adequados. Os genes, é claro, desempenham um papel fundamental em como
as pessoas serdao, especialmente quanto ao temperamento. Contudo,
descobertas de diversas areas da psicologia do desenvolvimento sugerem que
tudo o que acontece conosco — a musica que ouvimos, as pessoas que
amamos, os livros que lemos, o tipo de disciplina que recebemos, as emocoes
que sentimos — afeta profundamente a forma como nosso cérebro se
desenvolve. Em outras palavras, acima de nossa arquitetura cerebral basica e
de nosso temperamento inato, os pais tém muito a fazer para oferecer os tipos
de experiéncias que ajudardao a desenvolver um cérebro resiliente e bem
integrado. Este livro mostrara como usar as experiéncias do dia a dia para
ajudar o cérebro do seu filho a se tornar cada vez mais integrado.

Por exemplo, criangas cujos pais conversam com elas sobre suas
experiéncias tendem a recordar melhor as lembrancas desses aprendizados.
Pais que falam com os filhos sobre seus sentimentos nos fazem desenvolver
inteligéncia emocional e possibilitam que compreendam melhor os proprios
sentimentos e os sentimentos das outras pessoas. Criangas timidas cujos pais
alimentam um sentimento de coragem ao lhes oferecer exploracdes solidarias
do mundo tendem a perder a inibicdo comportamental, enquanto os que sao
excessivamente protegidos ou empurrados insensivelmente para experiéncias
causadoras de ansiedade sem apoio tendem a manter a timidez.

Ha todo um campo da ciéncia do desenvolvimento infantil e apego dando
respaldo a essa visdo — e novas descobertas na area da neuroplasticidade
reforcam a perspectiva de que os pais podem moldar diretamente o



crescimento do cérebro dos filhos conforme as experiéncias que oferecerem.
Por exemplo, horas diante de telas — jogando videogame, vendo televisao,
enviando mensagens de texto — programardo o cérebro de determinadas
maneiras. Atividades educativas, esportes e musica programardo de outras
maneiras. Passar tempo com a familia e os amigos e aprender sobre
relacionamentos, especialmente com interacOes frente a frente, também
programara o cérebro de outras formas. Tudo o que nos acontece afeta a
forma como o cérebro se desenvolve.

E desse processo de programacio e reprogramacio que se trata a
integracdo: dar a nossos filhos experiéncias para criar conexdes entre
diferentes partes do cérebro. Quando essas partes colaboram, criam e
reforcam as fibras integrativas que conectam as diversas partes do cérebro.
Como resultado, sdao conectadas de formas muito mais poderosas e podem
funcionar juntas de maneira ainda mais harmoniosa. Assim como cantores
individuais de um coral podem combinar suas vozes distintas em uma
harmonia que seria impossivel para uma unica pessoa criar, um cérebro
integrado é capaz de fazer muito mais do que suas partes individuais
poderiam realizar sozinhas.

E o que queremos fazer com cada um de nossos filhos: ajudar seu cérebro
a se tornar mais integrado para que eles possam usar seus recursos mentais ao
maximo. Foi exatamente o que Marianna fez por Marco. Quando o ajudou a
contar e recontar a histéria diversas vezes (“la u6 u6”), ela desarmou as
emocoes assustadoras e traumaticas do cérebro direito dele para que elas nao
o dominassem. Ela fez isso buscando detalhes factuais e 16gicos no cérebro
esquerdo — que, aos 2 anos de idade, esta apenas comecando a se desenvolver
—, para que ele pudesse lidar com o acidente de uma forma que fizesse
sentido para ele.

Se sua made ndo o tivesse ajudado a contar e compreender a historia, os
medos de Marco ndo teriam sido resolvidos e poderiam emergir de outras
formas. Ele poderia ter desenvolvido fobia de andar de carro ou de ficar
separado dos pais, ou seu cérebro direito poderia ter saido de controle de
outras maneiras, fazendo-o ter ataques frequentes de birras. Em vez disso, ao
contar a histéria com Marco, Marianna o ajudou a focar a aten¢do tanto nos
detalhes reais do acidente quanto em suas emocoes, 0 que lhe permitiu usar
os lados esquerdo e direito do cérebro juntos, literalmente fortalecendo a
conexdo de ambos (explicaremos esse conceito especifico de modo mais
completo no capitulo 2). Ao ajuda-lo a se tornar mais integrado, ele voltara a



ser um menino de 2 anos em desenvolvimento normal, em vez de vivenciar o
medo e a aflicdo que sentiu.

Vejamos outro exemplo. Agora que vocé e seus irmdos sao adultos, ainda
brigam para saber quem vai apertar o botdo do elevador? E claro que ndo
(bem, esperamos que ndo). Mas seus filhos brigam por isso? Se forem
criangas tipicas, sim.

O motivo por tras dessa diferenca nos traz de volta ao cérebro e a
integracdo. A rivalidade entre irmdos é como tantas outras questoes que
dificultam o trabalho de criar filhos — birras, desobediéncias, batalhas em
torno do dever de casa, problemas de disciplina e assim por diante. Conforme
explicaremos nos proximos capitulos, esses desafios cotidianos da criacao de
filhos resultam da falta de integracdo dentro do cérebro do seu filho. O
motivo pelo qual o cérebro dele nem sempre é capaz de integrar-se é simples:
ele ainda ndo teve tempo de se desenvolver. Na verdade, ainda tem um longo
caminho a percorrer, uma vez que o cérebro de uma pessoa s6 é considerado
totalmente desenvolvido aos vinte e poucos anos.

Esta é a ma noticia: vocé precisa esperar o cérebro do seu filho se
desenvolver. E isso mesmo. Ndo importa o quanto vocé considere seu filho
em idade pré-escolar brilhante, visto que ainda ndo tem o cérebro de uma
crianca de 10 anos de idade, e isso ainda levara varios anos. O ritmo de
amadurecimento do cérebro é influenciado pelos genes que herdamos, mas o
grau de integracdo pode ser exatamente o que podemos influenciar no
trabalho diario de criacdo de nossos filhos.

Ao usar momentos do dia a dia, a boa noticia é que vocé pode influenciar
com que eficiéncia o cérebro de seus filhos crescerd rumo a integragdo.
Primeiro, vocé pode desenvolver os diversos elementos do cérebro deles,
oferecendo-lhes oportunidades para exercita-los. Em segundo lugar, vocé
pode facilitar a integracdo para que as partes separadas se tornem mais bem
conectadas e trabalhem juntas de forma poderosa. Isso ndo vai fazer seus
filhos crescerem mais rapidamente — simplesmente vai ajuda-los a
desenvolver as muitas partes de si mesmos e integra-las. Também estamos
falando sobre exaurir a si mesmo (e a seus filhos), tentando freneticamente
preencher todas as experiéncias de importancia e significado. Estamos
falando sobre simplesmente estar presente para seus filhos, para poder ajuda-
los a se tornarem mais bem integrados. Como resultado, prosperarao
emocional, intelectual e socialmente. Um cérebro integrado resulta em
tomada de decisdao aprimorada, melhor controle do corpo e das emocdes,



autocompreensao mais completa, relacionamentos mais fortes e sucesso
escolar. Tudo comeca com as experiéncias que os pais e outros cuidadores
oferecem, estabelecendo as bases para a integracao e a satide mental.

ENTRE NO FLUXO: NAVEGANDO AS
AGUAS ENTRE O CAOS E A RIGIDEZ

Vamos ser um pouco mais especificos em relacdo ao que ocorre quando
alguém — crianca ou adulto — esta vivendo em estado de integracdao. Quando
uma pessoa é bem integrada, desfruta de saude mental e bem-estar, mas isso
nao é exatamente facil de definir. Na verdade, embora bibliotecas inteiras
tenham sido escritas a respeito de doencas mentais, a saude mental é
raramente definida. Dan foi pioneiro ao criar uma definicao de satide mental
que pesquisadores e terapeutas ao redor do mundo estdao comecgando a usar.
Tal teoria baseia-se no conceito de integracdao e envolve uma compreensao da
complexa dinamica em torno dos relacionamentos e do cérebro. Uma maneira
simples de expressa-la, porém, é descrever a saude mental como nossa
capacidade de nos mantermos em um “rio de bem-estar”.

Imagine um rio tranquilo correndo pelo campo. Esse € o seu rio de bem-
estar. Sempre que esta na agua, flutuando calmamente em sua canoa, vocé
costuma se sentir em um bom relacionamento com o mundo a seu redor. Tem
uma clara compreensao de si mesmo, das outras pessoas e da sua vida.
Consegue ser flexivel e se ajustar quando as situacoes mudam. Vocé se sente
estavel e em paz.

As vezes, no entanto, enquanto navega, aproxima-se demais de uma das
margens do rio, o que lhe provoca diferentes problemas, dependendo de qual
margem se aproxima. Uma margem representa o caos, onde vocé se sente
fora de controle. Em vez de navegar no rio pacifico, vocé é apanhado pela
forca das corredeiras turbulentas e a confusdao e a desordem dominam o dia.
Voceé precisa se afastar da margem do caos e voltar para o fluxo suave do rio.

Mas ndo se afaste demais, porque a outra margem apresenta seus proprios
perigos. E a margem da rigidez, que é o oposto do caos. Em oposicdo a falta
de controle, a rigidez impde controle sobre tudo e todos ao redor. Vocé reluta
completamente a se adaptar, comprometer ou negociar. Proxima a margem da
rigidez, a agua tem um odor estagnado e juncos e galhos de arvores impedem
que sua canoa avance na corrente do rio de bem-estar.

Assim, um extremo é o caos, em que ha total falta de controle. O outro



extremo € a rigidez, em que ha controle demais, gerando uma falta de
flexibilidade e adaptabilidade. Todos navegamos rumo a essas margens e
voltamos delas ao longo de nossos dias — especialmente quando tentamos
sobreviver a criacao dos filhos. Quando nos aproximamos das margens do
caos ou da rigidez, afastamo-nos mais da nossa saude mental e emocional.
Quanto mais tempo conseguirmos evitar esbarrar em ambas as margens, mais
tempo passamos aproveitando o rio de bem-estar. Muito de nossa vida adulta
pode ser vista como transitando por esses caminhos — as vezes em harmonia
com o fluxo de bem-estar, as vezes com caos e rigidez ou entdo
ziguezagueando entre ambos. A harmonia vem da integracdo. O caos e a
rigidez se apresentam quando a integracao é bloqueada.
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Tudo isso se aplica a nossos filhos também. Eles tém suas pequenas canoas
e navegam em seus proprios rios de bem-estar. Muitos dos desafios que
enfrentamos como pais resultam das vezes em que nossos filhos nao estao
seguindo o fluxo, quando estdao confusos ou inflexiveis demais. Seu filho de 3
anos nao empresta o brinquedo dele no parque? Inflexivel. Ele comeca a
chorar, berrar e a atirar areia quando o novo amigo leva o barco embora?
Confuso. O que vocé pode fazer é ajuda-lo a voltar para o leito do rio, em um
estado harmonioso que evita tanto a desordem quanto a rigidez.

O mesmo vale para criancas mais velhas. Sua filha de 10 anos,
normalmente tranquila, esta chorando histericamente porque nao ganhou o
trecho musical com solo que queria na peca da escola. Ela se recusa a se
acalmar e fica dizendo sem parar que tem a melhor voz da turma. Na verdade,
ela esta ziguezagueando entre as margens do caos e da rigidez, uma vez que
suas emocoes claramente tomaram conta de sua logica. Como resultado
disso, teimosamente, ndo quer reconhecer que outra menina pode ser tdo
talentosa como ela. Vocé pode guia-la de volta ao fluxo do bem-estar para
que ela obtenha um melhor equilibrio consigo mesma e passe a um estado
mais integrado (ndo se preocupe — forneceremos varias maneiras de fazer
isso).

Praticamente todos os momentos de sobrevivéncia se encaixam nesse
modelo de uma forma ou outra. Talvez vocé se espante ao ver o quanto as
ideias de caos e rigidez ajudam a compreender 0os comportamentos mais
dificeis dos seus filhos. Esses conceitos nos permitem “medir a temperatura”
do quanto os seus filhos estdo bem integrados a qualquer momento. Se vocé
observa confusdao e/ou inflexibilidade, sabe que ele ndo se encontra em um
estado de integracdo. Da mesma forma, quando ele se encontra em estado de
integracdo, demonstra as qualidades que associamos a alguém mental e
emocionalmente saudavel: é flexivel, adaptavel, estavel e capaz de
compreender a si mesmo e ao mundo ao redor. A poderosa e pratica
abordagem da integracdo nos permite enxergar muitas formas nas quais
nossos filhos — ou n6s mesmos — vivenciam o caos e a rigidez devido ao
bloqueio da integracdo. Quando nos conscientizamos disso, podemos criar e
aplicar estratégias que promovem a integracao na vida de nossos filhos e nas
nossas. Sao as estratégias cotidianas de cérebro que exploraremos em cada
um dos capitulos a seguir.



2:
DOIS CEREBROS SAO MELHORES
DO QUE UM

INTEGRANDO O ESQUERDO E O
DIREITO

A filha de 4 anos de Thomas, Katie, adorava a pré-escola e ndo se importava
de se despedir do pai quando ele ia embora — até o dia em que ela ficou
doente durante a aula. A professora ligou para Thomas, que foi busca-la
imediatamente. No dia seguinte, Katie comecou a chorar quando chegou o
momento de se arrumar para ir a escola, embora ja estivesse se sentindo bem.
Tal situacdo se repetiu manha apds manha nos dias seguintes. Ele conseguia
vesti-la, mas tudo piorava quando ambos chegavam a escola.

Segundo Thomas, Katie ficava cada vez mais “fora de controle” quando
eles salam do carro no estacionamento da escola. Primeiro, ela comecou a
praticar uma espécie de desobediéncia civil conforme eles se aproximavam
do prédio da escola. Ela caminhava ao lado do pai, mas como, de alguma
forma, conseguia transformar seu corpinho em algo mais pesado do que um
piano de cauda, sua resisténcia transformava a caminhada dos dois em algo
mais parecido com o arrastar de algo. Entao, quando chegavam a sala de aula,
ela apertava a mao do pai com mais forca e prendia-se a perna dele, soltando
todo o peso do corpo. Quando, finalmente, conseguia se desvencilhar das
garras dela e sair da sala, ele a ouvia gritar mais alto do que as outras
criancas: “Eu vou morrer se vocé me deixar aqui!”.

Esse tipo de ansiedade de separacdo é normal com criancas pequenas. As
vezes, a escola pode ser um lugar assustador. Contudo, conforme Thomas
explicou, “Katie simplesmente vivia para ir a escola antes de ficar doente. Ela
adorava as atividades, os amigos, as historias. Adorava a professora”.

Entdo, o que foi que aconteceu? Como a simples experiéncia de adoecer
criou um medo tdo extremo e irracional em Katie? Qual seria a melhor
maneira de Thomas reagir? Seu objetivo imediato: definir uma estratégia para
Katie voltar a ir a escola com vontade. Esse era seu objetivo de
“sobrevivéncia”. No entanto, ele também queria transformar essa experiéncia



dificil em uma oportunidade que beneficiaria Katie tanto a curto quanto a
longo prazo. Esse era seu objetivo de “prosperidade”.

Vamos voltar para como Thomas lidou com a situacdo, usando seus
conhecimentos basicos sobre o cérebro para transformar um momento de
sobrevivéncia em uma oportunidade para ajudar sua filha a prosperar.
Especificamente, ele compreendia o que vamos demonstrar agora, ou seja,
alguns principios simples sobre como funcionam os dois lados diferentes do
cérebro.

CEREBRO ESQUERDO, CEREBRO
DIREITO: UMA INTRODUCAO

Provavelmente, vocé sabe que o cérebro é dividido em dois hemisférios. Nao
apenas esses dois lados sdo anatomicamente separados, mas também
funcionam de modos muito diferentes. Ha até quem diga que ambos tém
personalidades distintas, cada um com uma “mente propria”. A comunidade
cientifica se refere a forma como os diferentes lados do cérebro nos
influenciam como modalidades hemisfério esquerdo e hemisfério direito.
Mas, em nome da simplicidade, vamos usar a forma mais comum e falar
sobre o cérebro esquerdo e o cérebro direito.

Seu cérebro esquerdo ama e deseja a ordem. E [dgico, literal, linguistico
(gosta de palavras) e linear (poe as coisas em sequéncia ou ordem). O
cérebro esquerdo ama que todas essas quatro palavras comecem com a letra
L (e também ama listas).

Por outro lado, o cérebro direito ¢ holistico e ndo verbal, enviando e
recebendo sinais que permitem que nos comuniquemos, COmMoO expressoes
faciais, contato visual, tom de voz, postura e gestos. Em vez de detalhes e
ordem, nosso cérebro direito se importa com o quadro global — o significado
e a sensacao de uma experiéncia — e € especialista em imagens, emocoes e
lembrangas pessoais. O cérebro direito nos da um “pressentimento” ou uma
“percepcao”. Alguns dizem que € mais intuitivo e emocional e usaremos
esses termos nas paginas seguintes como forma mais direta para falar sobre o
que o cérebro direito faz. Tecnicamente, esse lado do cérebro é mais
influenciado pelo corpo e as areas mais baixas dele permitem-lhe receber e
interpretar informacdes emocionais. Pode ficar complicado, mas a ideia
basica é que, enquanto o cérebro esquerdo € logico, linguistico e literal, o
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direito é emocional, ndao verbal, experimental e autobiografico — e nao se



importa com o fato de todas essas palavras ndao comecarem com a mesma
letra.

Voceé pode pensar da seguinte maneira: o cérebro esquerdo se importa com
a letra da lei (mais daqueles Ls). Como sabemos, conforme as criancas
crescem, ficam muito boas no uso deste pensamento do cérebro esquerdo:
“Nao dei um encontrdao nela! Eu empurrei ela”. Por outro lado, o cérebro
direito se importa com os principios da lei, as emocOes e experiéncias dos
relacionamentos. O esquerdo enfoca o texto — o direito, o contexto. Foi o
cérebro direito ndo logico e emocional que fez Katie gritar para o pai: “Eu
vou morrer se vocé me deixar aqui!”.

Em termos de desenvolvimento, criancas muito pequenas tém o hemisfério
direito predominante, especialmente durante os trés primeiros anos de vida.
Elas ainda ndo dominaram a capacidade de usar a légica e palavras para
expressar sentimentos e vivem sua vida completamente no momento —
motivo pelo qual deixardo tudo de lado para agachar e ficar totalmente
absortas assistindo a uma joaninha atravessar a calcada, sem se importar com
0 atraso para a aula de musica para bebés. L.ogica, responsabilidades e horario
ndo existem para elas ainda. Mas quando uma crianca pequena comeca a
perguntar “por qué?” o tempo todo, sabemos que o cérebro esquerdo esta
realmente comecando a entrar em acao. Por qué? Porque nosso cérebro
esquerdo gosta de compreender os relacionamentos causa-efeito lineares do
mundo — e de expressar essa l6gica com linguagem.






DUAS METADES FAZEM UM INTEIRO:
COMBINANDO O ESQUERDO E O
DIREITO

Para vivermos uma vida equilibrada, significativa e criativa, repleta de
relacionamentos conectados, é fundamental que nossos dois hemisférios
funcionem juntos. A prépria arquitetura do cérebro é projetada dessa forma.
Por exemplo, o corpo caloso é um feixe de fibras que percorre o centro do
cérebro, conectando o hemisfério direito com o esquerdo. A comunicagao
que ocorre entre ambos é conduzida através dessas fibras, permitindo que os
dois hemisférios trabalhem como uma equipe — que é exatamente o que
queremos para nossos filhos. Queremos que se tornem horizontalmente
integrados, para que os dois lados de seu cérebro possam agir em harmonia.
Dessa forma, nossos filhos valorizardo tanto a légica quanto as emocoes.
Serdo equilibrados e capazes de compreender a si mesmos e o mundo de
modo geral.

O cérebro tem dois lados com funcdes especializadas, entdo podemos
atingir objetivos mais complexos e realizar tarefas mais intricadas e
sofisticadas. Problemas graves surgem quando os dois lados ndo se integram
e acabamos tendo experiéncias principalmente com um lado ou outro. Usar
apenas o cérebro esquerdo ou o direito é como tentar nadar apenas com um
braco. Talvez consigamos fazer isso, mas ndao seriamos mais bem-sucedidos
— e evitariamos nadar em circulos — se usassemos os dois bracos?

O mesmo ocorre com 0 cérebro. Pense nas emocoes, por exemplo. Sao
absolutamente fundamentais se desejamos viver de maneira significativa, mas
ndo queremos que dominem completamente nossa vida. Se o cérebro direito
assumisse o controle e ignorassemos a logica do esquerdo, sentiriamos como
se estivéssemos nos afogando em imagens, sensacOes corporais e o que
poderia se parecer com uma inundacdo emocional. Mas, a0 mesmo tempo,
ndo queremos usar apenas o cérebro esquerdo, separando nossa logica e
linguagem dos sentimentos e das experiéncias pessoais. Isso pareceria um
deserto emocional.

O objetivo é evitar viver em uma inundacdao ou em um deserto emocional.
Queremos permitir que nossas imagens ndo racionais, memorias
autobiograficas e emocodes vitais desempenhem papéis importantes, mas
também queremos integra-las com as partes de n0s mesmos que ordenam e



estruturam nossa vida. Quando Katie perdia o controle ao ser deixada na pré-
escola, funcionava majoritariamente o cérebro direito. Como resultado disso,
Thomas testemunhava uma ilogica inundacdao emocional, em que o cérebro
direito emocional dela ndo funcionava de forma coordenada com o cérebro
esquerdo logico.

Aqui é importante observar que ndao sao apenas as inundacoes emocionais
de nossos filhos que causam problemas. Um deserto emocional, em que 0s
sentimentos e o cérebro direito sdao ignorados ou negados, ndo € mais
saudavel do que uma inundacao. Vemos essa reacdo mais frequentemente em
criancas mais velhas. Por exemplo, Dan conta a historia de uma conversa que
teve com uma menina de 12 anos de idade que passava por uma situacao que

muitos de nos vivenciamos:
Amanda falou sobre uma briga que tivera com a melhor amiga. Sabia, pela mae dela, que a briga
havia sido extremamente dolorosa para Amanda, mas, quando falou a esse respeito, ela apenas
deu de ombros e ficou olhando pela janela, dizendo: “Nao me importo se nunca mais nos
falarmos. Ela me irrita mesmo”. A expressdo no rosto dela parecia fria e resignada, mas no sutil
estremecimento do 1abio inferior e no suave abrir e fechar das palpebras, quase como um tremor,
pude perceber os sinais ndo verbais do hemisfério direito revelando o que poderiamos chamar de
seus “sentimentos reais”. Rejeicdo é algo doloroso e, nesse momento, a forma de Amanda lidar
com essa sensacdo de vulnerabilidade foi “se retirar para a esquerda”, correndo para o arido (mas
previsivel e controlavel) deserto emocional do lado esquerdo do cérebro.
Precisava ajuda-la a compreender que, embora fosse dificil pensar sobre o conflito com a amiga,
precisava prestar atencao, e mesmo respeitar, o que estava acontecendo em seu cérebro direito,
uma vez que este estd mais diretamente conectado com nossas sensagOes corporais e 0s
estimulos das partes mais baixas do cérebro que se combinam para criar nossas emogoes. Dessa
forma, todas as imagens, sensacOes e memorias autobiograficas da direita sdo repletas de
emocdo. Quando ficamos chateados, pode parecer mais seguro nos retirarmos dessa imprevisivel
consciéncia do lado direito e nos abrigarmos na terra mais previsivel e controlada do lado
esquerdo.
O segredo para ajudar Amanda foi entrar em sintonia com aqueles sentimentos verdadeiros com
cuidado. Nao observei abruptamente que ela estava escondendo, até mesmo de si mesma, o
quanto aquela pessoa importante na vida dela a havia magoado. Em vez disso, permiti-me sentir
o0 que ela estava sentindo, entdo tentei comunicar meu cérebro direito com o direito dela. Ao usar
expressOes faciais e posturais, deixei-a saber que estava realmente sintonizado com suas
emocoes. Essa sintonia ajudou-a a “se sentir sentida” — saber que ndo estava sozinha, que eu
estava interessado no que ela estava, de fato, sentindo internamente, e ndo apenas no que estava
fazendo externamente. Entdo, depois que estabelecemos essa conexao, as palavras passaram a vir
mais naturalmente para ambos e chegamos ao fundo do que estava acontecendo dentro dela. Ao
lhe pedir para contar a briga com a melhor amiga e fazé-la pausar a histéria em momentos
diferentes para observar mudancas sutis em seus sentimentos, consegui reapresentar a Amanda
suas verdadeiras emogoes e ajuda-la a lidar com elas de maneira produtiva. Foi assim que tentei
me conectar tanto com o cérebro direito, com seus sentimentos, sensagdes corporais e imagens,
quanto com o esquerdo, com suas palavras e sua capacidade de contar a histéria linear de sua
experiéncia. Quando vemos como isso acontece no cérebro, podemos compreender como
conectar um lado com o outro pode modificar completamente o resultado de uma interacdo.



Nao desejamos que nossos filhos sofram, mas queremos que facam mais
do que simplesmente atravessar os momentos dificeis. Queremos que
enfrentem os problemas e crescam com eles. Quando Amanda se retirou para
a esquerda, escondendo-se de todas as emocoOes dolorosas que estavam
passando por seu cérebro direito, negou uma importante parte de si mesma
que precisava reconhecer.

A negacdo de nossas emocOes é o0 Unico perigo que enfrentamos quando
contamos demais com nosso cérebro esquerdo. Podemos também nos tornar
literais demais, o que nos deixa sem um senso de perspectiva, esquecendo o
significado que resulta de colocar as coisas em contexto (uma especialidade
do cérebro direito). Isso é parte do que deixa sua filha de oito anos na
defensiva e irritada, as vezes, quando vocé faz uma piada inocente com ela.
Lembre-se de que o cérebro direito esta encarregado de ler os sinais nao
verbais. Assim, principalmente se ela estiver cansada ou mal-humorada,
podera enfocar apenas suas palavras e ignorar o tom de voz divertido e a
piscada que acompanharam a brincadeira.

Recentemente, Tina testemunhou um exemplo divertido do que pode
acontecer quando o cérebro esquerdo literal assume controle demais. Quando
seu filho mais novo completou 1 ano de idade, ela encomendou o bolo de
aniversario em um mercado local. Ela pediu um “bolo cupcake”, que sao
varios cupcakes unidos com cobertura para se parecerem com um bolo
grande. Quando fez o pedido, solicitou que o confeiteiro escrevesse as
iniciais do nome do filho dela — JP — nos cupcakes. Infelizmente, quando ela
apanhou o bolo antes da festa, percebeu imediatamente um problema que
demonstra o que pode ocorrer quando uma pessoa se torna literal demais com
o cérebro esquerdo. (Veja a imagem a seguir).2






O objetivo, entdo, é ajudar nossos filhos a aprenderem a usar os dois lados
do cérebro juntos — a integrarem os hemisférios esquerdo e direito,
lembrando-se do rio de bem-estar mencionado mais cedo, com o caos sendo
uma margem, e a rigidez, a outra. Definimos satide mental como a
permanéncia do fluxo harmonioso entre esses dois extremos. Ao ajudarmos
nossos filhos a conectarem esquerda e direita, podemos lhes dar uma chance
melhor de evitar as margens do caos e da rigidez e de viver na corrente
flexivel da saide mental e da felicidade.

Integrar o cérebro esquerdo com o direito ajuda a evitar que as criangas se
aproximem demais de uma margem ou outra. Quando as emocgoes cruas do
cérebro direito ndo sdo combinadas com a logica do esquerdo, ficardo como
as de Katie, navegando perto demais da margem do caos. Isso significa que
precisamos ajuda-los a trazer o cérebro esquerdo para obter alguma
perspectiva e lidar com as emogOes de maneira positiva. Da mesma forma, se
estiverem negando as proprias emocoes e retirando-se para a esquerda, Como
Amanda estava fazendo, eles estardo abracando a margem da rigidez. Nesse
caso, precisamos ajuda-los a usar mais o cérebro direito para se abrirem a
novos estimulos e experiéncias.

Entdo, como promovemos a integracdo horizontal no cérebro de nossos
filhos? Eis duas estratégias que podem ser usadas imediatamente quando
“oportunidades de integracdo” surgirem em sua familia. Ao usar essas
técnicas, vocé estara dando passos imediatos rumo a integracao dos
hemisférios esquerdo e direito do cérebro de seus filhos.

O QUE VOCE PODE FAZER: AJUDANDO SEU FILHO A USAR OS DOIS LADOS DO
CEREBRO

ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 1:

CONECTAR E REDIRECIONAR: SURFANDO NAS
ONDAS EMOCIONAIS

Certa noite, o filho de 7 anos de Tina reapareceu na sala logo depois de ir
para a cama, dizendo que ndo estava conseguindo dormir. Ele estava
claramente chateado e explicou:

— Estou bravo porque vocé nunca me deixa um bilhete no meio da noite!

Surpresa com a explosdo incomum, Tina respondeu:



— Eu ndo sabia que vocé queria isso.

A reacdo dele foi soltar toda uma ladainha acelerada de reclamacoes:

— Vocé nunca faz nada legal para mim. Estou bravo porque ainda faltam
dez meses para o meu aniversario e odeio fazer o dever de casa!

Logico? Nao. Familiar? Sim. Todos os pais vivem situagdes em que 0s
filhos dizem coisas e ficam incomodados com problemas que ndao parecem
fazer sentido. Um encontro como esse pode ser frustrante, especialmente
quando esperamos que nossos filhos tenham idade suficiente para agir
racionalmente e manter uma conversa logica. De repente, porém, ficam
irritados com algo ridiculo e parece que simplesmente nenhuma
argumentacao sua podera ajuda-los.

Baseados em nosso conhecimento dos dois lados do cérebro, sabemos que
o filho de Tina estava experimentando grandes ondas de emoc6es do cérebro
direito sem muito equilibrio 16gico do cérebro esquerdo. Em um momento
como este, uma das coisas menos eficazes que Tina poderia fazer seria se
defender (“E claro que faco coisas legais para vocé!”) ou discutir com o filho
sobre a ldgica equivocada dele (“Ndo ha nada que eu possa fazer para
adiantar o seu aniversario. O dever de casa simplesmente é uma tarefa que
vocé precisa fazer”). Esse tipo de reacdo logica do cérebro esquerdo bateria
de frente no muro nada receptivo do cérebro direito e criaria um abismo entre
eles. Afinal, o cérebro esquerdo logico dele ndo estava em lugar algum
naquele momento. Assim, se Tina tivesse reagido com o cérebro esquerdo, o
filho teria a impressao de que ela ndo o compreendia ou se importava com
seus sentimentos. Ele estava em uma inundacdo irracional e emocional do
cérebro direito e uma resposta do cérebro esquerdo teria sido uma abordagem
em que todos sairiam perdendo.

Embora fosse praticamente automatico (e muito tentador) perguntar a ele:
“Do que voceé esta falando?” ou manda-lo voltar para a cama imediatamente,
Tina se conteve. Em vez disso, usou a técnica de conectar e redirecionar. Ela
0 puxou para perto de si, acariciou suas costas e, com um tom de voz
carinhoso, disse:

— As vezes, as coisas ficam muito dificeis, né? Jamais me esqueceria de
voceé. Estou sempre pensando em vocé e quero que saiba o quanto € especial
para mim.

Ela o abracou enquanto ele explicava que as vezes tinha a impressdo de
que o irmdo mais novo ganhava mais atencdo dela e que o dever de casa
tirava muito do tempo livre dele. Enquanto ele falava, ela pode senti-lo ficar



mais relaxado e tranquilo. Ele se sentiu ouvido e cuidado. Entao, ela tratou
brevemente das questoes especificas que ele havia mencionado, pois agora
estava mais receptivo a solucdo de problemas e planejamento, e ambos
concordaram em conversar mais de manha.

Em um momento como este, os pais se perguntam se o filho realmente esta
precisando de atencdo ou esta apenas tentando adiar a hora de dormir. Criar
filhos com cérebro por inteiro ndo significa se deixar ser manipulado ou
reforcar maus comportamentos. Pelo contrario, ao compreender como o
cérebro de nossos filhos funciona, podemos estabelecer uma cooperacao
muito mais rapida e, frequentemente, com muito menos drama. Nesse caso,
como Tina compreendeu o que estava acontecendo no cérebro do filho, ela
viu que a resposta mais eficaz seria se conectar com o cérebro direito dele.
Ela o escutou e confortou-o, usando o proprio cérebro direito, e em menos de
cinco minutos ele estava de novo na cama. Se, por outro lado, ela tivesse sido
rispida e dado uma bronca por ele estar fora da cama, usando a légica do
cérebro esquerdo e aplicando a letra da lei, ambos teriam se irritado muito
mais — e ela precisaria muito mais do que cinco minutos para acalma-lo o
suficiente e fazé-lo dormir.

O mais importante é que a resposta de Tina foi cuidadosa e carinhosa.
Embora os problemas do filho parecessem bobos e talvez il6gicos para ela,
ele genuinamente sentia que as coisas ndo eram justas e suas reclamacoes
eram legitimas. Ao se conectar com ele, cérebro direito com cérebro direito,
ela foi capaz de lhe expressar que sabia como ele estava se sentindo. Mesmo
que ele estivesse fazendo hora, essa reacdo do cérebro direito foi a
abordagem mais eficaz, uma vez que permitiu a ela ndo apenas atender a
necessidade dele por conexdao, mas também o redirecionar para a cama mais
rapidamente. Em vez de lutar contra as imensas ondas de inundacao
emocional dele, Tina surfou nelas, respondendo ao cérebro direito.

Essa historia nos faz compreender algo importante: quando uma crianga
estd incomodada, a logica frequentemente ndo funcionara até que tenhamos
atendido as necessidades emocionais do cérebro direito. Chamamos essa
conexao emocional de “sintonia”, que ocorre quando nos conectamos
profundamente com outra pessoa e permitimos que ela se “sinta sentida”.
Quando pai e filho estdo sintonizados um com o outro, experimentam uma
sensacao de unido.

A abordagem de Tina com o filho é o que chamamos de método “conectar
e redirecionar”, que ajuda nossos filhos a se “sentirem sentidos” antes de



tentarmos resolver problemas ou tratar da situacdo de maneira logica. Eis
como funciona.
PASSO 1: CONECTAR COM O DIREITO

Em nossa sociedade, somos treinados a resolver tudo usando palavras e
l6gica. Contudo, quando o seu filho de 4 anos estd absolutamente furioso
porque nao pode caminhar pelo teto como o Homem-Aranha (como o filho
de Tina ficou uma vez), esse provavelmente ndo é o melhor momento para
lhe dar uma aula introdutoria sobre as leis da fisica. Ou quando o filho de 11
anos esta magoado porque aparentemente a irmd dele esta recebendo
tratamento preferencial (como o filho de Dan se sentia de vez em quando), a
reacao adequada ndo é apresentar uma tabela demonstrando que vocé
repreende ambos da mesma forma.

Em vez disso, podemos usar essas oportunidades para nos darmos conta de
que, nesses momentos, a logica ndao € nosso veiculo primario para
proporcionar sanidade a conversa (parece absurdo, ndao?). Também é
fundamental enfatizar que, ndo importa o quanto os sentimentos de nossos
filhos possam nos parecer sem sentido e frustrantes, sdo reais e importantes
para eles. E vital que os tratemos assim em nossas reacoes.

Durante a conversa de Tina com o filho, ela apelou para o cérebro direito
dele, reconhecendo seus sentimentos. Ela também usou sinais ndo verbais,
como toque fisico, expressoes faciais compreensivas, um tom de voz
carinhoso e escuta imparcial. Em outras palavras, ela utilizou o cérebro
direito dela para se conectar e se comunicar com o cérebro direito dele. Essa
sintonia direito com direito ajudou a equilibrar o cérebro dele ou deixa-lo em
um estado mais integrado. Entdo, ela pode comecgar a apelar para o cérebro
esquerdo do filho e lidar com as questdes especificas que ele havia levantado.
Assim, chega o momento do passo 2, que ajuda a integrar o esquerdo com o
direito.

PASSO 2: REDIRECIONAR COM O ESQUERDO

Depois de responder com o direito, Tina pode, entdo, redirecionar a
situagdo com o esquerdo. Ela pode redireciona-la explicando logicamente o
quanto se esforca para ser justa, prometendo deixar um bilhete enquanto ele
dormia e tracando com ele uma estratégia para o proximo aniversario e sobre
como tornar o dever de casa mais divertido (os dois fizeram um pouco disso
naquela noite, mas resolveram a maioria dos problemas no dia seguinte).

Depois que ela havia se conectado com ele cérebro direito com cérebro
direito, foi muito mais facil conectar esquerdo com esquerdo e lidar com os



problemas de maneira racional. Ao conectar-se primeiro com o cérebro
direito dele, ela pode redirecionar o conflito com o cérebro esquerdo, por
meio de explicacdo légica e planejamento, que exigiam que o hemisfério
esquerdo dele entrasse na conversa. Essa abordagem permitiu que ele usasse
os dois lados do cérebro de forma integrada e coordenada.

Nao estamos dizendo que “conectar e redirecionar” va funcionar sempre.
Afinal, ha vezes em que uma crianca simplesmente passou do ponto sem
volta e as ondas emocionais simplesmente precisam arrebentar até a
tempestade passar. Ou a crianca talvez precise simplesmente comer ou
dormir um pouco. Como Tina, vocé pode decidir esperar até seu filho estar
em um estado de espirito mais integrado para conversar logicamente com ele
sobre seus sentimentos e comportamentos.

Também nao estamos recomendando permissividade ou ultrapassar limites
apenas porque uma crianca ndo esta pensando de maneira légica. Regras
sobre respeito e comportamento nao sao atiradas pela janela s6 porque o
hemisfério esquerdo de uma crianca esta desligado. Qualquer comportamento
inadequado para sua familia — ser desrespeitoso, machucar alguém,
arremessar objetos —, por exemplo, deve permanecer fora de cogitacdao
mesmo em momentos de muita emocao. Talvez vocé precise interromper o
comportamento destrutivo e afastar seu filho da situacdao antes de comecar a
conectar e redirecionar. Contudo, com a abordagem do cérebro por inteiro,
compreendemos que normalmente é uma boa ideia discutir mau
comportamento e suas consequéncias depois de a criancga se acalmar, uma vez
que momentos de inundagao emocional nao sao os melhores para se aprender
licobes. Uma crianca pode ser muito mais receptiva quando o cérebro
esquerdo estiver funcionando novamente, e a disciplina podera, assim, ser
muito mais eficiente. E como se vocé fosse um salva-vidas que nada ao
encontro da crianca, passa os bracos ao redor dela e a ajuda a voltar para a
margem, antes de lhe dizer para ndo nadar tdo longe da proxima vez.

O segredo aqui é que, quando seu filho estiver se afogando em uma
inundacdo emocional do cérebro direito, vocé fara a si mesmo (e a ele) um
grande favor se se conectar antes de redirecionar. Essa abordagem podera ser
um salva-vidas que ajudara a manter a cabeca do seu filho acima d’agua e
evitara que voce seja puxado para baixo com ele.



ESTRATEGIA 1
EM VEZ DE ORDENAR E EXIGIR...

i

T MaMAE, VOCENUNGAME
DEIXA UM BILHETE... )

—

O QUE VOCE ESTA
FAZENDO FORA DA CAMA?
VOLTE PARA O SEU QUARTO,

NAO QUERC VER VOCE

%}HRATE DEMANHA, -
< |







TENTE CONECTAR E REDIRECIONAR

.

T MawAE vOCENNCAME
< DEIXA UM BILHETE NO MEIO DA NOTTE E EU ﬂDEIﬂ)
FAZER DEVER DE CASA! s

TAMBEM FICO CHATEADA
COM COISAS ASSIM, QUER QUE
EU DEIXE UM BILHETE PARA VOCE ESTA

NOITE? TENHO ALGUMAS IDEIAS SOBRE
O DEVER DE CASA, MAS AGORA £

TARDE. VAMOS CONVERSAR MAIS
SOBRE 1SS0 AMANHA,




ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 21

NOMEAR PARA DISCIPLINAR: CONTANDO
HISTORIAS PARA ACALMAR GRANDES EMOCOES

Uma crianga pequena cai e arranha o cotovelo. Um aluno da pré-escola
perde um animal de estimacdo adorado. Um garoto de 10 anos enfrenta um
valentdao na escola. Quando uma crianca vivencia momentos dolorosos,
decepcionantes ou assustadores, isso pode ser avassalador, com intensas
emocOes e sensacOes corporais inundando o cérebro direito. Quando isso
acontece, nos, como pais, podemos trazer o hemisfério esquerdo para o
momento presente, de modo que a crianca comece a compreender o que esta
acontecendo. Uma das melhores maneiras de promover esse tipo de
integracdo é ajudar a recontar experiéncias assustadoras ou dolorosas.

Bella, por exemplo, tinha 9 anos de idade quando o vaso sanitario
transbordou ao dar a descarga. A experiéncia de ver a agua subir e derramar
no chao a deixou relutante (e praticamente incapaz) de puxar a descarga
depois disso. Quando o pai de Bella, Doug, ficou sabendo da técnica “nomear
para disciplinar”, ele se sentou com a filha e recontou a historia da vez em
que a privada transbordou. Ele a deixou contar o0 maximo de historias que
conseguisse e ajudou-a com detalhes, incluindo o medo persistente que ela
sentira de dar descarga desde essa experiéncia. Depois de contar a historia
varias vezes, 0os medos de Bella diminuiram e acabaram desaparecendo.

Por que recontar a historia foi tao eficaz? Basicamente, o que Doug fez foi
ajudar a filha a reunir o cérebro esquerdo com o direito para compreender o
que havia ocorrido.

Quando ela falou sobre o0 momento em que a agua comecou a verter no
chdo e como se sentiu preocupada e com medo, seus dois hemisférios
trabalharam juntos de forma integrada. Ela envolveu o cérebro esquerdo,
ordenando os detalhes e traduzindo a experiéncia em palavras, tendo, entao,
usado o cérebro direito ao revisitar as emogoes que sentiu. Assim, Doug
ajudou a filha a nomear seus medos e emocoes para doma-los.

Pode haver ocasides em que nossos filhos ndo desejardo contar a historia
quando lhes pedirmos que o facam. Precisamos respeitar seus desejos sobre
como e quando falar, especialmente porque pressiona-los apenas surtira o
efeito contrario (pense nas vezes em que vocé preferiu ficar sé e nao teve



vontade de conversar — alguém que o tenha estimulado a conversar o fez falar
e dividir o que estava sentindo?). Em vez disso, podemos encoraja-los com
tranquilidade, comecando a contar a historia e pedindo que eles deem
detalhes e, se ndo estiverem interessados, podemos lhes dar uma folga e
esperar que falem mais tarde.

Seus filhos terdo mais chances de responder se vocé usar tal estratégia ao
iniciar esse tipo de conversa. Certifique-se de que o estado de espirito de
voceés esteja bom. Pais experientes e terapeutas infantis também lhe dirdo que
algumas das melhores conversas que tiveram com criangas ocorreram com
outro fato acontecendo ao mesmo tempo. Criancas falam e compartilham
mais quando estao construindo alguma coisa, jogando cartas ou andando de
carro do que quando nos sentamos, olhamos diretamente para elas e pedimo-
lhes que se abram. Outra abordagem que vocé pode usar se seus filhos ndo
quiserem falar é pedir que facam um desenho do acontecimento ou, se
tiverem idade suficiente, escrevam sobre ele. Se perceber que relutam em
conversar com vocé, estimule-os a falar com outra pessoa — um amigo, outro
adulto ou mesmo um irmao que seja um bom ouvinte.

Pais sabem o quanto contar historias pode ser importante quando se trata
de distrair ou acalmar os filhos, mas a maioria das pessoas nao se da conta
dessa forca poderosa. O lado direito do cérebro processa as emocoes e as
memorias autobiograficas, mas é o lado esquerdo que da sentido a essas
sensacOes e recordagdes. A cura de uma experiéncia dificil ocorre quando o
lado esquerdo trabalha com o direito para contar nossas historias de vida.
Quando aprendem a prestar atencdo e a contar as proprias historias, as
criangas conseguem reagir de maneira saudavel a tudo, de um cotovelo
arranhado a uma perda ou trauma importante.

Frequentemente, quando vivenciam emocoes fortes, as criancas precisam
ter alguém que as ajude a usar o cérebro esquerdo para dar sentido ao que
esta acontecendo — colocar as coisas em ordem e nomear esses grandes e
assustadores sentimentos do cérebro direito para lidar efetivamente com eles.
E isto que contar histérias faz: permite que compreendamos nés mesmos e
nosso mundo, usando os hemisférios esquerdo e direito juntos. Para contar
uma historia que faca sentido, o cérebro esquerdo deve poOr as coisas em
ordem, usando palavras e logica. O cérebro direito contribui com as
sensacOes corporais, as emocoes puras e as lembrancas pessoais, para que
possamos ver o todo e comunicar nossa experiéncia. Essa é a explicacao
cientifica que informa por que escrever diarios e falar sobre um



acontecimento dificil pode ser tdo poderoso no caminho da cura. De fato,
uma pesquisa demonstrou que dar um nome ou rotular o que sentimos
literalmente acalma a atividade dos circuitos emocionais no hemisfério
direito.

Pelo mesmo motivo, é importante que criancas de todas as idades contem
suas histdrias, uma vez que isso as ajuda a tentar compreender suas emocoes
e 0s eventos que acontecem em suas vidas. As vezes, pais evitam falar sobre
experiéncias perturbadoras, achando que ao fazerem isso reforcarao o
sofrimento dos filhos ou piorardo a situacdo. Na verdade, contar a histéria é
frequentemente o que as criancas precisam fazer, tanto para encontrar o
sentido do evento quanto para prosseguir para um lugar onde consigam se
sentir melhores a respeito do que lhes aconteceu (lembra-se do filho de
Marianna, Marco, da histéria da “Ia ué ué” no capitulo 1?). A motivagao para
compreendermos por que as coisas acontecem conosco é tdo forte que o
cérebro continuara tentando encontrar o sentido de qualquer experiéncia até
conseguir. Como pais, podemos ajudar nesse processo contando historias.

Foi o que Thomas fez com Katie, a aluna da pré-escola que ficava gritando
que ia morrer quando o pai a deixasse na escola. Embora se sentisse frustrado
com a situagdo, ele resistiu ao impulso de desprezar e negar as experiéncias
de Katie. Com o que havia aprendido, ele reconheceu que o cérebro da filha
estava reunindo varios eventos: ser deixada na escola, ficar doente, o pai ir
embora e sentir medo. Como resultado disso, quando chegava a hora de
arrumar as coisas e ir para a escola, o cérebro e o corpo dela comecavam a
lhe dizer: “Ma ideia: escola = ficar doente = papai ir embora = medo”. A
partir dessa perspectiva, fazia sentido que ela ndo quisesse ir para a escola.

Ao se dar conta disso, Thomas usou seu conhecimento sobre os dois
hemisférios do cérebro. Ele sabia que criancas pequenas como Katie sdao
tipicamente dominadas pelo hemisfério direito e ainda ndao desenvolveram a
capacidade de usar a logica e palavras para expressar sentimentos. Katie
sentia as emocOes intensas, mas ndo conseguia compreendé-las nem as
comunicar claramente. Como resultado disso, oprimiam-na. Ele também
sabia que lembrancas autobiograficas ficam armazenadas no lado direito do
cérebro e compreendia que os detalhes de ela ter ficado doente haviam ficado
ligados em sua memoria e fizeram o hemisfério direito entrar em marcha
acelerada.

Depois que Thomas compreendeu tudo isso, soube que precisava ajudar
Katie a encontrar sentido naquelas emocoes usando o hemisfério esquerdo —



utilizando 1ogica, colocando os eventos em ordem e designando palavras a
seus sentimentos. A forma como fez isso ajudou-a a contar uma histéria sobre
o que havia acontecido naquele dia para que ela pudesse usar os dois lados do
cérebro juntos. Ele lhe disse:

— Sei que esta tendo dificuldade em ir a escola desde que ficou doente.
Vamos tentar nos lembrar do dia em que vocé passou mal na escola.
Primeiro, n6s nos arrumamos para ir para a escola, nao foi? Lembra que vocé
quis vestir sua calca vermelha, nds comemos waffles com mirtilos e depois
vocé escovou os dentes? NOs chegamos a escola, demos um abraco e nos
despedimos. Vocé comecou a desenhar na mesa de atividades e eu acenei
para vocé. Entdo, o que aconteceu depois de eu ir embora?

Katie respondeu que se sentiu mal. Thomas continuou:

— Sim. Sei que isso nao foi legal, né? Mas dai a professora cuidou muito
bem de voceé e soube que vocé precisava do papai. Entdo, ela me ligou e eu
fui para la imediatamente. Nao foi muita sorte ter uma professora que cuidou
de voceé até o papai chegar? Dai o que aconteceu? Eu cuidei de voceé e voce se
sentiu melhor — Thomas, entdo, enfatizou que foi para a escola
imediatamente, tudo ficou bem e garantiu a Katie que sempre estaria la
quando ela precisasse dele.

Ao colocar esses detalhes narrativos em ordem dessa maneira, Thomas
permitiu que a filha comecasse a entender o que estava sentindo em relacdao a
suas emocoOes e seu corpo. Ele conseguiu ajuda-la a criar algumas novas
associacoes de que a escola é segura e divertida, fazendo-a se lembrar de
varias coisas que adorava na escola. Juntos, escreveram e ilustraram um livro
que contava essa histéria, mostrando-a em seus lugares preferidos na sala de
aula. Como as criancas costumam fazer, Katie quis ler o livro feito em casa
sem parar.

Nao demorou muito para ela recuperar o amor que sentia pela escola e essa
experiéncia ndo exerceu mais um grande impacto nela. Na verdade, aprendeu
que poderia superar o medo com o apoio das pessoas que a amam. Enquanto
Katie estiver crescendo, seu pai continuara ajudando-a a encontrar sentido em
suas experiéncias. Esse processo de contar historias sera uma forma natural
de ela lidar com situacdes dificeis, fornecendo-lhe uma ferramenta poderosa
para enfrentar as adversidades até a fase adulta e durante toda a vida.

Até mesmo criancas mais novas do que Katie — com 10 a 12 meses de
idade — reagem bem ao ouvirem o relato do que se passou com elas. Imagine,
por exemplo, uma crianca pequena que tenha levado um tombo e arranhado o



joelho. O cérebro direito, que esta completamente no momento presente e
conectado com o corpo e o medo dela, sente dor. Em algum nivel, ela se
preocupa com o fato de a dor nunca ir embora. Quando a mae conta a historia
da queda, designando palavras e ordenando a experiéncia, ajuda a filha a
envolver e desenvolver o cérebro esquerdo, explicando o que aconteceu — ela
simplesmente caiu — para que ela possa compreender por que esta sentindo
dor.

Nado subestime o poder de uma historia para atrair a atencao de uma
crianca. Experimente agir assim se tiver um filho pequeno — vocé ficara
impressionado com o quanto isso pode ser 1til e o quanto ele ficara avido por
ajudar a contar historias futuras quando se machucar ou sentir medo.

O método “nomear para disciplinar” é igualmente poderoso com criancas
mais velhas. Uma mde que conhecemos, Laura, usou essa técnica com o
filho, Jack, que sofrera um pequeno (mas ainda assim assustador) acidente de
bicicleta quando tinha 10 anos e ficava nervoso toda vez que pensava em
pedalar. Eis como ela o ajudou a contar a histéria para ele compreender o que
ocorria dentro de si.

LAURA: Vocé se lembra do que aconteceu quando caiu?

JACK: Estava olhando para vocé ao atravessarmos a rua. Nao vi a grade do esgoto.

LAURA: E o que aconteceu depois?

JACK: Minha roda ficou presa na grade e a bicicleta caiu em cima de mim.

LAURA: Isso foi horripilante, ndo foi?

JACK: Foi. Ndo sabia o que fazer. S6 segui pela rua, sem conseguir ver o que estava acontecendo.
LAURA: Deve ter sido assustador algo assim acontecer do nada. Vocé lembra o que houve depois?
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Laura continuou ajudando Jack a contar toda a experiéncia. Juntos, ambos
conversaram sobre como, no fim, tudo se resolveu depois de algumas
lagrimas, carinho, curativos e o conserto da bicicleta. Entdo, falaram sobre
tomar cuidado com grades de esgoto e prestar atencdo no transito, o que
ajudou Jack a se libertar da sensacdo de impoténcia.

Os detalhes de uma conversa dessas obviamente mudardo de acordo com a
situacdo. Mas note como Laura obteve o relato do filho, deixando-o assumir
um papel ativo no processo de conta-lo. Basicamente, ela agiu como
facilitadora, estabelecendo os fatos do acontecimento. E assim que histérias
nos capacitam a seguir em frente e administrar os momentos em que nos
sentimos fora de controle. Quando conseguimos atribuir palavras a nossas
experiéncias assustadoras e dolorosas — quando fazemos as pazes com elas —,
frequentemente se tornam muito menos assustadoras e dolorosas. Quando
ajudamos nossos filhos a nomearem suas dores e seus medos, nos os
ajudamos a disciplina-los.

CRIAN(;AS COM CEREBRO POR INTEIRO: ENSINE A SEUS FILHOS OS DOIS LADOS
DO CEREBRO

Neste capitulo, demos a vocé varios exemplos de como ajudar seus filhos a
integrarem o cérebro esquerdo com o cérebro direito. Também podera ser util
conversar com eles e explicar alguns principios basicos sobre as informacoes
de que acabamos de tratar. Para ajudar vocé, veja algo que podera ler com
eles. Escrevemos o texto pensando em criancas com idades entre 5 e 9 anos,
mas vocé deve se apropriar dele e adapta-lo para a idade e o estagio de
desenvolvimento de seus filhos



CRIANCAS COM CEREBRO POR INTEIRO:
INSTRUA SEUS FILHOS A TORNAREM
EXPLICITAS AS MEMORIAS IMPLICITAS

SEU CEREBRO ESQUERDO E SEU CEREBRO DIREITO

NO350 CEREBRO DIREITO
ESCUTA O CORPO E SABE DE
NO3303 SENTIMENTOS, COMO
QUANDO NOS SENTIMOS FELIZES,

SABIA QUE 0 CEREBRO TEM MUITAS PARTES £ TODAS FAZEM CORAJOSOS, MEDROSOS,
COISAS DIFERENTES? E QUASE COMO SE VOCE TIVESSE TRISTES OU MUITO BRAVOS, E
CEREBROS DIFERENTES COM SUAS PROPRIAS MENTES, IMPORTANTE PRESTAR ATENGAQ

CONTUDO, PODEMOS AJUDAR TODAS A SE DAREM BEM £ A ESSES SENTIMENTOS E FALAR
TRABALHAREM UMAS COM AS OUTRAS. SOBRE ELES,




AS VEZES, QUANDO FICAMOS CHATEADOS £ NAO
QUEREMOS FALAR SOBRE [350, NOS303
SENTIMENTOS PODEM SE ACUMULAR DENTRO DE NOS,
COMO UMA GRANDE ONDA QUE NOS INUNDA E NOS
FAZ DIZER OU FAZER COISAS QUE NAQ QUEREMOS,

ConTUDo, 0 CERFBRO FSQUERDO PODE
AJUDAR A EXPRESSAR NOSSOS SENTIMENTOS
EM PALAVRAS, ENTAO, NOSS0 CEREBRO POR
INTEIRO PODE TRABALHAR EM CONJUNTO, COMO
UM TIME, E CONSEGUIMOS NOS ACALMAR.




POR EXEMPLO:

ANNIE ADOECEU E PRECISOU FALTAR AO
ANIVERSARIO DA AMIGA. ELA FICOU TAO BRAVA
POR TER FICADO EM CASA QUE UMA IMENSA
ONDA DE RAIVA CRESCEU E CRESCEU E ESTAVA
PRESTES A RECAIR NELA,

Estou mumo sraval EL £
MINHA MELHOR AMIGA F,
AGORA, Lizzie strA A
MELHOR AMIGA DELA,

O Pl DE ANME AJUDOU=A A FALAR SOBRE 0
(UE ESTAVA SENTINDO.




QUANDO ELA USOU PALAVRAS PARA EXPRESSAR O QUE ESTAVA SENTINDO, O CEREBRO ESQUERDO A
AJUDOU A SURFAR NA GRANDE ONDA DE RAIVA DO CEREBRO DIREITO E ELA DESLIZOU ATE A PRAIA,
TRANQUILA £ FELIZ,




Integrando a n6s mesmos: conectando nossos cérebros esquerdo e direito

Agora que sabe mais sobre os lados esquerdo e direito do cérebro, pense na sua propria integracao.
Quando se trata de criar filhos, vocé tem o cérebro direito dominante? Costuma sucumbir a avalanches
emocionais, deixando seus filhos submersos no préprio caos e medo? Ou talvez sua tendéncia seja
viver um deserto emocional de cérebro esquerdo, sendo rigido em suas reagoes e tendo dificuldade de
ler e reagir as emocoes e necessidades deles?

Aqui seguem as palavras de uma made que se deu conta de que interagia, principalmente com o
filho pequeno, usando apenas um lado do cérebro:

Fui criada em uma familia militar. E desnecessario dizer que ndo sou meiga! Sou veterinaria
e fui treinada para resolver problemas, o que ndo me tornou uma pessoa muito empatica.

Quando meu filho chorava ou ficava chateado, tentava fazé-lo se acalmar para ajuda-lo a
resolver o problema. Isso ndo o auxiliava e, as vezes, aumentava o choro. Entdo, afastava-me e
esperava até ele se acalmar.

Recentemente, aprendi a tentar primeiro me conectar emocionalmente — cérebro direito com
cérebro direito, algo totalmente estranho para mim. Agora, abraco meu filho, escuto e até tento
ajuda-lo a contar sua historia, usando tanto o cérebro esquerdo quanto o direito juntos. Entdo,
conversamos sobre o comportamento ou resolvemos o problema. Tento me lembrar de me
conectar primeiro e, depois, resolver a situagao.

Precisei de um pouco de pratica, mas, ao me relacionar emocionalmente com meu filho
antes, usando o cérebro direito com o esquerdo, em vez de utilizar apenas o esquerdo, todo o
restante ocorria mais tranquilamente e nosso relacionamento também melhorou.

Essa mde se deu conta de que, ao ignorar partes do préprio cérebro direito, estava perdendo
oportunidades importantes de se conectar com o filho e aprimorar o desenvolvimento do cérebro
direito dele.

Uma das melhores maneiras de promover integracdo em nossos filhos é n6s mesmos nos tornarmos
mais bem integrados (discutiremos melhor esse assunto no capitulo 6, quando tratarmos dos
neur6nios-espelho). Quando os cérebros direito e esquerdo estdao integrados, podemos analisar a
criacdo de filhos tanto de um lugar pé no chdo do cérebro esquerdo — que nos permite tomar decisoes
importantes, resolver problemas e impor limites — quanto de um lugar do cérebro direito,
emocionalmente conectado, onde temos consciéncia dos sentimentos e sensacdes de nosso corpo e
nossas emocoes, para atender de maneira amorosa as necessidades de nossos filhos. Assim, estaremos
criando filhos com nossos cérebros por inteiro.

2 Nota da Editora: A inscricdo “JP on the cupcakes”, no bolo, significa, em portugués, “JP nos
cupcakes”.
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CONSTRUINDO A ESCADARIA DA
MENTE

INTEGRANDO OS ANDARES DE
CIMA E DE BAIXO DO CEREBRO

Certa tarde, Jill ouviu berros e certo tumulto no quarto do filho de 6 anos,
Grant. Gracie, de 4 anos, encontrou a caixa de tesouro do irmao e tirou de la
o “cristal mais raro”, que acabou perdendo. Jill chegou bem a tempo de ouvir
Gracie dizer, com a voz mais maldosa do mundo:

—F s6 uma pedra boba. Que bom que a perdi!

Jill olhou para o filho, com os punhos cerrados e o rosto enrubescido.
Provavelmente, vocé ja viveu um momento assim, em que determinada
situacdo com seu filho esta por um triz e prestes a ficar feia. As coisas ainda
podiam ter salvacdo e penderem para uma solucdo boa e pacifica. Ou
poderiam entornar na direcao oposta, degenerando para o caos, a anarquia e
até mesmo a violéencia.

E tudo depende de seu queridinho controlar um impulso. Acalmar
sentimentos fortes. Tomar uma boa decisao.

Nossal!

Nesse caso, imediatamente Jill percebeu os sinais do que estava por Vvir:
Grant estava perdendo o controle e ndo ia tomar uma boa decisdo. Ela viu a
faria nos olhos dele e ouviu o principio de um grunhido gutural emergindo da
garganta dele. Ela o acompanhou, passo a passo, enquanto ele percorria 0s
poucos metros que o separavam da irmd. Felizmente, Jill foi mais rapida e
interceptou Grant antes de ele alcancar Gracie. Ela o pegou no colo e
segurou-o perto do corpo, enquanto seus socos e pontapés atingiam o ar, com
Grant gritando o tempo todo. Quando ele finalmente parou de brigar, Jill o
pos no chdo. Com lagrimas, ele olhou para a irma, que, na verdade, adorava-o
e idolatrava-o, e disse calmamente a seguinte frase:

— Vocé é a pior irma do mundo.

Quando contou essa historia a Dan, Jill explicou que esse ultimo torpedo
verbal deixou sua marca e produziu as dramaticas lagrimas em Gracie que



Grant pretendia provocar. Ainda assim, Jill ficou satisfeita por ter estado la,
pois seu filho provavelmente teria provocado dor fisica, e ndo apenas
emocional. A pergunta que ela fez a Dan é uma que os pais nos fazem com
frequéncia: “Ndo posso estar com meus filhos todos os instantes do dia.
Como lhes ensino a fazer a coisa certa e a se controlarem quando eu nao
estiver por perto?”.

Uma das habilidades mais importantes que podemos ensinar a nossos
filhos é tomar boas decisdoes em situacoes de grande emocdo como a que
Grant enfrentou nesse exemplo. Queremos que eles facam uma pausa antes
de agir, que pensem nas consequéncias, considerem os sentimentos dos
outros e facam julgamentos éticos e morais. As vezes, eles se comportam de
modo a nos deixar orgulhosos. Outras vezes, nao.

O que faz nossos filhos escolherem seus atos com tanta sabedoria em
determinados momentos e tdo mal em outros? Por que determinadas
situacoes nos fazem cumprimentar nossos filhos e outras nos fazem estender
as maos para o alto? Bem, eis alguns 6timos motivos baseados no que esta
acontecendo nas partes mais alta e mais baixa do cérebro de uma crianca.

ESCADARIA MENTAL: INTEGRANDO OS
ANDARES DE CIMA E DE BAIXO DO
CEREBRO

Podemos falar sobre o cérebro de diversas maneiras. No capitulo 2,
enfocamos seus dois hemisférios, o esquerdo e o direito. Agora, queremos
vé-lo de cima para baixo ou, na verdade, de baixo para cima.
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Imagine que seu cérebro é uma casa, com um andar de baixo e um de cima.
O cérebro do andar de baixo inclui o tronco cerebral e a regido limbica,
situadas nas partes mais baixas do cérebro, da parte de cima do pescoco até
mais ou menos a ponte do nariz. Os cientistas dizem que essas partes mais
baixas sdo mais primitivas porque sdo responsaveis por funcdes basicas
(como respirar e piscar), por reacoes inatas e impulsos (como lutar e fugir) e
por fortes emocdes (como sentir raiva e medo). Sempre que vocé se encolhe
instintivamente porque a bola de uma partida infantil sai voando em direcdo a
arquibancada, o cérebro do andar de baixo esta fazendo seu trabalho. Isso
também vale quando vocé fica com o rosto enrubescido de furia porque,
depois de vinte minutos tentando convencer seu filho em idade pré-escolar de
que o consultério do dentista ndo é assustador, a assistente entra na sala e
anuncia na frente dele:

— Teremos de dar uma injecao para anestesia-lo.

A sua raiva — com outras emocoes fortes, funcGes corporais e instintos —
brota do cérebro do andar de baixo, que é semelhante ao primeiro andar de
uma casa, em que muitas das necessidades de uma familia sdo atendidas. E
onde normalmente encontramos a cozinha, a sala de jantar, o banheiro e
assim por diante. Necessidades basicas sdo atendidas no andar de baixo.

O seu cérebro do andar de cima é completamente diferente. Ele é feito do
cortex cerebral e de suas diversas partes — especialmente aquelas diretamente
atras da testa, incluindo o que é chamado de cortex pré-frontal médio.
Diferentemente do cérebro do andar de baixo, mais basico, o cérebro do
andar de cima é mais evoluido e pode dar-lhe uma perspectiva mais completa
do mundo. Vocé pode imagina-lo como um gabinete iluminado no segundo
andar de uma biblioteca repleta de janelas e claraboias que lhe permitem ver
tudo com mais clareza. F onde ocorrem os processos mentais mais intricados,
como pensar, imaginar e planejar. Enquanto o cérebro do andar de baixo é
primitivo, o do andar de cima é altamente sofisticado, controlando parte de
seus importantes pensamentos analiticos e mais complexos. Por causa de sua
sofisticacio e complexidade, é responsavel por produzir muitas das
caracteristicas que esperamos ver em nossos filhos:

TOMADA DE DECISAO E PLANEJAMENTO DE QUALIDADE
CONTROLE SOBRE AS EMOGOES E O CORPO
AUTOCOMPREENSAO

EMPATIA
MORALIDADE



Uma crianga cujo cérebro do andar de cima funciona adequadamente
demonstrara algumas das caracteristicas mais importantes de um ser humano
maduro e saudavel. Nao estamos dizendo que sera sobre-humana ou jamais
apresentara comportamento infantil. Mas quando o cérebro do andar de cima
de uma crianca esta funcionando bem, ela consegue controlar as proprias
emocoes, pensar nas consequéncias, refletir antes de agir e levar em
consideracdao como os outros se sentem — tudo o que a ajudara a prosperar em
diferentes areas da vida, assim como auxiliard sua familia a sobreviver as
dificuldades do dia a dia.

Como seria de esperar, o cérebro de uma pessoa funciona melhor quando o
andar de cima e o de baixo estao integrados um com o outro. Assim, 0
objetivo de um pai deve ser ajudar a construir e reforcar a escadaria
metaforica que conecta os cérebros superior e inferior, para que ambos
consigam trabalhar em equipe. Quando ha uma escadaria em pleno
funcionamento, as partes superior e inferior do cérebro sdo integradas
verticalmente. Isso significa que o andar de cima consegue monitorar as
acoes do andar de baixo e acalmar as reacOes intensas, os impulsos e as
emocOes que se originam ali. Mas a integracdo vertical também funciona na
outra direcdo, com o cérebro do andar de baixo e o corpo (a estrutura da casa)
fazendo importantes contribuicoes “de baixo para cima”. Afinal, ndo
queremos importantes decisdes do andar de cima sendo tomadas em uma
espécie de vacuo sem a contribuicdo de nossas emocoes, Nnossos instintos e
nosso corpo. Em vez disso, precisamos considerar nossos sentimentos
emocionais e fisicos — que tém origem no andar de baixo — antes de usar o
andar de cima para decidirmos a respeito de um plano de acdo. Mais uma
vez, portanto, a integracao permite um fluxo livre entre as partes inferior e
superior do nosso cérebro. Auxilia a construir a escadaria para todas as
diferentes partes de nosso cérebro serem coordenadas e funcionarem juntas
como um todo.

O ANDAR DE CIMA INACABADO:
ESTABELECENDO EXPECTATIVAS
ADEQUADAS A SEUS FILHOS

Embora desejemos construir essa escadaria metaférica no cérebro de nossos
filhos, ha dois motivos importantes para manter expectativas realistas quando



se trata de integracdo. O primeiro é o desenvolvimento: enquanto o cérebro
do andar de baixo ja esta bem desenvolvido no nascimento, o cérebro do
andar de cima sé estara totalmente maduro aos vinte e poucos anos. Na
verdade, é uma das ultimas partes a se desenvolver. O cérebro do andar de
cima continua em plena constru¢ao ao longo dos primeiros anos de vida.
Depois, durante a adolescéncia, passa por uma ampla reforma que dura até a
vida adulta.

Imagine o andar de baixo de uma casa pronta e totalmente mobiliada.
Quando voceé olha o segundo andar, percebe que ela esta inacabada e repleta
de ferramentas de construcdo. E possivel ver até faixas do céu em pontos em
que o telhado ainda ndo foi finalizado. Esse é o andar de cima do cérebro do
seu filho — um trabalho em andamento.

Essa é uma informacdo fundamental que todos os pais devem saber: todas
as habilidades da lista anterior — comportamentos e competéncias que
queremos e esperamos que nossos filhos demonstrem, como tomar decisoes
apropriadas, controlar as emogo0es e 0 corpo, a empatia, a autocompreensao e
a moralidade — dependem de uma parte do cérebro que ainda nao se
desenvolveu completamente. Como o cérebro do andar de cima ainda esta
sendo construido, ndo é capaz de funcionar completamente o tempo todo, o
que significa que ndao consegue integrar-se com o cérebro do andar de baixo e
funcionar da melhor maneira possivel de modo consistente. Como resultado
disso, as criancas tém a tendéncia de ficar “presas no andar de baixo”, sem
usar o cérebro do andar de cima, o que as faz perderem o controle, tomarem
decisOes ruins e demonstrarem total falta de empatia e autocompreensao.

Entdo, esse é o primeiro motivo pelo qual as criangcas ndao costumam ser
muito boas em usar as partes superior e inferior do cérebro juntas: seu
cérebro do andar de cima ainda esta se desenvolvendo. Outro motivo
principal tem a ver com uma parte especifica do cérebro do andar de baixo: a
amigdala.

O PORTAO DO BEBE DA MENTE: MINHA
AMIGDALA ME FEZ FAZER ISSO

Nossa amigdala tem aproximadamente o tamanho e o formato de uma
améndoa e faz parte da regido limbica, situada no cérebro do andar de baixo.
Sua funcdo é processar e expressar emocoes rapidamente, em especial raiva e
medo. Essa pequena massa de matéria cinzenta € o cao de guarda do cérebro,



mantendo-se sempre alerta a momentos em que poSSamos NOS sentir
ameacados. Ao perceber perigo, pode assumir completamente, ou sequestrar,
o cérebro do andar de cima. E o que nos permite agir antes de pensar. E a
parte do cérebro que instrui nosso braco a se esticar para proteger o
passageiro quando estamos dirigindo e precisamos frear de repente. E a parte
do cérebro que nos encoraja a gritar: “Pare!”, situacdo que ocorreu quando
Dan estava fazendo uma caminhada com o filho pequeno antes mesmo de ter
consciéncia de que havia uma cascavel poucos metros a frente na trilha.

E claro que definitivamente h4 vezes em que é bom agir antes de pensar.
Nessa situacdo, a ultima coisa de que Dan precisava era o cérebro do andar de
cima realizar uma série de manobras de ordem mais alta ou alguma espécie
de andlise de custo-beneficio: “Ah, ndo! Tem uma cobra na frente do meu
filho. Agora seria um bom momento para avisa-lo. Gostaria de té-lo alertado
uns dois segundos atras, em vez de passar por essa série de cogitacoes que me
levou a decisdo de alerta-lo”. Em vez disso, ele precisava que seu cérebro do
andar de baixo — nesse caso, sua amigdala — assumisse e fizesse exatamente o
que fez: estimulasse-o a gritar antes que pudesse conscientemente se dar
conta do que estava fazendo.

Claramente, agir antes de pensar é bom quando estamos em uma situacao
como a de Dan ou estamos correndo perigo de uma ou outra maneira. Mas
agir ou reagir antes de pensar ndo costuma ser tdo bom em situacOes normais
do cotidiano, como quando saimos furiosamente do carro, gritando com outro
pai por ele ndo ter seguido a regra de ndo parar na fila de carros na frente da
escola. Como explicaremos na secdo “Criancas com cérebro por inteiro”, isso
€ 0 que chamamos de “tirar a tampa”, um modo de a amigdala nos envolver
em problemas: ela assume o controle e libera o cérebro do andar de cima de
seus deveres. Quando ndao estamos verdadeiramente em perigo, queremos
pensar antes de agir, em vez do contrario.

Queremos que nossos filhos facam o mesmo. O problema, porém, é que,
especialmente em criancas, a amigdala é acionada e bloqueia a escadaria que
liga o cérebro do andar de cima com o do andar de baixo. E como se um
portdao de bebeés tivesse sido instalado na parte de baixo da escada, tornando o
cérebro do andar de cima inacessivel. E claro que tal fato intensifica o outro
problema que acabamos de discutir: ndo apenas o cérebro do andar de cima
esta em construcdao, mas mesmo a parte dele que funciona se torna inacessivel
durante momentos de grande emocao ou estresse.

Quando o seu filho de 3 anos de idade tem um acesso de raiva porque nao



ha mais picolés laranja no freezer, o cérebro do andar de baixo dele,
incluindo o tronco cerebral e a amigdala, entrou em agao e trancou o portao
de bebé. Essa parte primitiva do cérebro dele recebeu um intenso fluxo de
energia, tornando-o literalmente incapaz de agir calma e racionalmente.
Imensos recursos cerebrais se direcionaram para o cérebro do andar de baixo,
deixando pouca forca para o cérebro do andar de cima. Como resultado, nao
importa quantas vezes vocé lhe diga que ha um monte de picolés roxos (de
que ele gostava mais do que dos laranja da ultima vez), pois provavelmente
ndo ouvird nenhuma racionalizacdo no momento. E muito mais provéavel que
ele atire algo ou grite com alguém que esteja por perto.

Como voceé sabe, se ja passou por essa situacdo, a melhor maneira de tira-
lo da crise (e, na cabeca dele, é realmente uma crise) é tranquiliza-lo e ajuda-
lo a desviar a atencdo para outra coisa. Vocé pode pega-lo no colo e mostrar-
lhe um objeto interessante em outro ambiente, ou pode fazer algo bobo e sem
sentido para mudar a dindmica da situacdo. Quando faz isso, vocé o ajuda a
abrir o portdo, para que a escadaria da integracao possa mais uma vez se
tornar acessivel e ele possa envolver o cérebro do andar de cima e comecar a
se acalmar.

Tal tatica também é valida para quando o problema ndo é raiva, mas medo.
Pense em uma crianca de 7 anos ativa e atlética que se recusa a aprender a
andar de bicicleta. A amigdala produz um medo tdo paralisante que ela
sequer experimenta uma atividade em que é mais do que capaz de realizar
com éxito. A amigdala dela ndao apenas instalou um portdao de bebé na parte
de baixo da escada, mas também encheu os degraus com o equivalente a
bolas, patins, livros e sapatos — todos os tipos de obstaculos que vém de
experiéncias passadas assustadoras e tornam impossivel que ela alcance as
partes superiores do cérebro. Nessa situacdao, mais uma vez ha diferentes
estratégias possiveis para limpar o caminho. Seus pais podem tentar
convencé-la da recompensa que recebera ao assumir um novo desafio,
reconhecer e discutir os desafios atuais e oferecer um incentivo para ela
vencer o medo. Diversos tipos de abordagens podem funcionar para ajuda-la
a limpar a conexdo com seu cérebro do andar de cima e acalmar sua
amigdala, que esta berrando a mensagem de que ela pode cair e se machucar.

Na pratica, pense o que significa quando criamos filhos que ndo tém acesso
constante ao cérebro do andar de cima. E irreal pensar que eles sio sempre
racionais, controlam as emocoes, tomam boas decisdes, pensam antes de agir
e sao empaticos — tudo o que um cérebro do andar de cima desenvolvido



ajuda-os a fazer. Eles podem demonstrar algumas dessas qualidades em
diferentes graus na maior parte do tempo, dependendo da idade. Contudo, na
maioria dos casos, simplesmente ndao tém o conjunto de habilidades
bioldgicas para fazer isso o tempo todo. As vezes, conseguem usar o cérebro
do andar de cima, e, as vezes, ndo. Saber disso e ajustar nossas expectativas
pode nos ajudar a ver que nossos filhos estdo frequentemente fazendo o
melhor possivel com o cérebro que tém.

Entdo, isso lhes da um passe livre para fora da cadeia (“Desculpe, mamae,
por ter espirrado o limpador de vidros no rosto do novo cachorrinho. Acho
que meu cérebro do andar de cima ndo estava ativado”)? Dificilmente. Na
verdade, como pais, isso nos encoraja ainda mais a incentivar que nossos
filhos desenvolvam capacidades que resultem em comportamentos
adequados, oferecendo-nos uma estratégia bem eficiente para tomar algumas
decisOes arriscadas, especialmente quando estamos em meio a uma situacao
acalorada — como um ataque de birra.

ATAQUES DE BIRRA: ANDAR DE CIMA
E ANDAR DE BAIXO

O temido ataque de birra pode ser um dos momentos mais desagradaveis
na criacao dos filhos. Quer ocorra em ambiente privado, quer em publico,
pode, num piscar de olhos, transformar a pessoa que é dona de nosso coracao
e move montanhas com um tunico sorriso lindo no ser mais feio e repulsivo
do planeta.

Nos, pais, aprendemos que ha apenas uma boa forma de responder a um
ataque de birra: ignora-lo. De outro modo, comunicamos a nossos filhos que
eles ttm uma arma poderosa para usar contra nos, e eles sempre a usarao.

Mas o que esse novo conhecimento sobre o cérebro diz sobre os ataques de
birra? Quando conhecemos mais o cérebro do andar de cima e o do andar de
baixo, percebemos que, na realidade, ha dois tipos diferentes de ataques de
birra. Um ataque de birra do andar de cima ocorre quando a crianca decide
ter um chilique. Ela faz uma escolha consciente ao agir, apertando
determinados botdes e aterrorizando vocé até conseguir o que quer. Apesar
de seus apelos dramaticos e aparentemente sinceros, ela poderia interromper
imediatamente o ataque de birra se quisesse — por exemplo, se vocé ceder as
exigéncias dela ou lembra-la de que esta prestes a perder um privilégio
importante. O motivo pelo qual consegue parar € que nesse momento esta



usando o cérebro do andar de cima. Ela é capaz de controlar as emocoes e 0
corpo, de ser logica e tomar boas decisoes. Pode parecer estar totalmente fora
de controle enquanto grita, no meio do shopping: “Eu quero os chinelos da
princesa agora!”. Mas vocé sabe o que ela esta fazendo e, definitivamente,
ela trabalha com estratégia e o manipula para atingir um fim desejado: que
voceé deixe tudo de lado e compre os chinelos imediatamente.

Um pai que reconhece um ataque de birra do andar de cima s6 tem uma
reacao clara: jamais negociar com um terrorista. Um ataque de birra do andar
de cima exige limites e uma discussao clara sobre comportamentos
adequados e inadequados. Nessa situacdo, uma boa reacdo seria explicar
calmamente: “Compreendo que esta empolgada com os chinelos, mas nao
estou gostando da forma como esta agindo. Se ndo parar agora, ndo ganhara
os chinelos e precisarei cancelar o encontro com suas amiguinhas esta tarde,
porque esta me mostrando que ndo € capaz de se controlar direito”. Entdo, é
importante ir até o fim e arcar com as consequéncias, se 0 comportamento
ndo parar. Ao oferecer esse tipo de limite firme, vocé mostra a sua filha as
consequéncias de atitudes inadequadas e a controlar os impulsos. Voce esta
ensinando a ela que comunicacao respeitosa, paciéncia e gratificacdo adiada
compensam — e comportamentos contrarios, ndao. LicGes importantes para um
cérebro em desenvolvimento.

Se vocé se recusar a ceder aos ataques de birra do andar de cima —
independentemente da idade de seu filho —, parara de vé-los regularmente.
Como os ataques de birra do andar de cima sdo intencionais, as criancas nao
adotardo essa estratégia ao perceberem que é ineficaz — frequentemente leva a
resultados negativos.

Um ataque de birra do andar de baixo é completamente diferente. Nesse
caso, a crianca fica tao perturbada que ndo consegue mais usar o cérebro do
andar de cima. Seu filho pequeno sente tanta raiva de vocé ter jogado agua na
cabeca dele para lavar os cabelos que comeca a berrar, atirar os brinquedos
para fora da banheira e a agitar loucamente os punhos, tentando acerta-lo.
Nesse caso, as partes inferiores do cérebro dele — em especial, a amigdala —
assumem o controle e sequestram o cérebro do andar de cima. Ele nao esta
nem perto de um estado de integracao. Na verdade, ao inundarem seu
pequeno cérebro, os hormonios de estresse significam que, virtualmente,
nenhuma parte do cérebro superior dele esta funcionando completamente.
Como resultado disso, é literalmente incapaz — momentaneamente, a0 menos
— de controlar o corpo ou as emocoes e de usar todas as habilidades de



pensamento de alta ordem, como pensar em consequéncias, resolver
problemas ou considerar os sentimentos dos outros. Ele tirou a tampa. O
portdo de bebé esta bloqueando o acesso ao andar de cima e ele simplesmente
ndo consegue usar o cérebro inteiro (quando, mais tarde, vocé contar a
alguém que seu filho “perdeu completamente a cabeca”, na verdade estara
sendo mais preciso neurologicamente do que imagina!).

Quando o filho estd nessa situacdo de desintegracao e um ataque de birra
do andar de baixo irrompe com toda forga, os pais precisam dar uma resposta
completamente diferente. Enquanto a crianga que tem um ataque de birra do
andar de cima precisa de um pai que estabeleca limites firmes rapidamente,
uma reacdo adequada a um ataque de birra do andar de baixo é muito mais
carinhosa e reconfortante. Segundo a técnica de “conectar e redirecionar”,
discutida no capitulo 2, a primeira atitude que um pai precisa tomar é se
conectar com a crianca e ajuda-la a se acalmar. Em geral, isso ocorre por
meio de toques carinhosos e um tom de voz tranquilizador. Se ela chegou ao
ponto de correr o risco de machucar a si mesma ou outra pessoa, ou de
destruir algo, talvez vocé precise manté-la perto de si e falar calmamente com
ela enquanto a afasta do local.

Vocé pode experimentar diferentes abordagens de acordo com o
temperamento do seu filho, mas o mais importante é ajuda-lo a se acalmar e
afasta-lo da margem de caos do rio. Nao faz sentido falar sobre
consequéncias ou comportamento adequado. Ele simplesmente ndo consegue
processar nenhuma dessas informacGes enquanto esta no meio do ataque de
birra do andar de baixo, porque essa conversa exige que o cérebro do andar
de cima esteja funcionando, sendo capaz de escutar e assimilar informacoes.
Assim, a sua primeira tarefa, quando o cérebro do andar de cima de seu filho
foi sequestrado pelo cérebro do andar de baixo, é ajudar a acalmar sua
amigdala.

Entdo, depois que o cérebro do andar de cima voltar a cena, vocé podera
reagir a questao usando logica e razao (“Vocé nao gostou do jeito como o
papai lavou seu cabelo? Vocé tem alguma sugestdo de como devemos lava-lo
da proxima vez?”). Depois que ele estiver em um lugar mais receptivo, vocé
também podera falar sobre comportamentos adequados e inadequados e sobre
possiveis consequéncias (“Sei que vocé estava muito bravo por causa da agua
batendo no seu rosto. Mas ndo é legal bater quando estamos bravos. Vocé
pode falar e dizer para o papai: ‘Ndo gosto disso. Por favor, pare’”). Agora,
sua disciplina pode manter sua autoridade — isso é fundamental —, mas vocé
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pode agir assim com uma postura mais informada e compassiva. E muito
provavel que seu filho internalize essa licdo, porque vocé o esta ensinando
quando o cérebro dele esta mais receptivo ao aprendizado.

Como qualquer pai veterano sabe, abrir a tampa ndo é uma exclusividade
de criangas pequenas. Pode parecer diferente quando ocorre com uma crianga
de 10 anos de idade, mas criangas de qualquer idade (ou mesmo adultos!)
podem ter o cérebro do andar de baixo dominado em situacoes com alto grau
de emocdo. E por isso que a consciéncia do cérebro do andar de cima e do
cérebro do andar de baixo — e dos ataques de birra que se originam em cada
um deles — pode nos ajudar a sermos mais eficazes quando disciplinamos
nossos filhos. Podemos ver mais claramente quando chegou o momento de
estabelecermos limites e quando devemos sentir compaixdo para ajudar a
envolver o cérebro do andar de cima.

Ataques de birra sdao apenas um exemplo de como esse conhecimento do
andar de cima e do andar de baixo pode ser pratico. Agora, falaremos de
outras formas pelas quais vocé pode ajudar a desenvolver o cérebro do andar
de cima do seu filho e permitir que ele se torne mais forte e integrado com o
cérebro do andar de baixo.

O QUE VOCE PODE FAZER: AJUDANDO A DESENVOLVER E INTEGRAR O
CEREBRO DO ANDAR DE CIMA DO SEU FILHO

ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 3:

ENVOLVER, NAO ENFURECER: APELANDO PARA O
CEREBRO DO ANDAR DE CIMA

Pergunte a si mesmo, enquanto interage com seus filhos ao longo do dia, a
qual parte do cérebro deles vocé esta recorrendo. Vocé esta envolvendo o
andar de cima? Ou esta despertando o andar de baixo? A resposta a essa
pergunta pode determinar o resultado de um daqueles momentos de equilibrio
delicado na criacdo de filhos. A seguir, veja a histéria que Tina conta sobre

uma vez em que enfrentou exatamente um desses momentos com o filho.

Ao comer em um de nossos restaurantes mexicanos preferidos, percebi que meu filho de 4 anos
havia saido da mesa e estava parado atrads de um pilar a mais ou menos trés metros de distancia.
Por mais que eu o ame e por mais adoravel que ele seja a maior parte do tempo, quando vi a
expressdo brava e desafiadora dele, com a lingua para fora em direcdo a nossa mesa, “adoravel”
ndo foi a palavra que me veio a mente. Nas mesas ao redor, algumas pessoas perceberam a
situacdo e olharam para o meu marido, Scott, e para mim, para verificar como lidariamos com



isso. Naquele momento, Scott e eu sentimos a pressdo e o julgamento dos que estavam
observando e esperando que estabelecéssemos as regras sobre bons modos em um restaurante.
Claramente, tinha duas opc¢des enquanto me aproximava de meu filho e agachava-me para ficar
na altura dos olhos dele. Opgado n° 1: poderia usar o caminho tradicional de “ordenar e exigir”,
com uma ameaca cliché pronunciada em tom sério: “Pare de fazer caretas, menino. V4 se sentar
e comer, sendo vai ficar sem sobremesa”.

As vezes, a opcio n° 1 pode ser uma reacio adequada dos pais. Contudo, para meu menino, esse
confronto verbal e ndo verbal teria provocado todos os tipos de emogdes reativas no cérebro do
andar de baixo — a parte que os cientistas chamam de cérebro reptiliano —, e ele teria revidado
como um réptil sendo atacado.

Opcdo n° 2: poderia acessar o cérebro do andar de cima dele para obter uma reacdo mais pensada
— em vez de uma luta/reagdo.

Cometo muitos erros na criacdo dos meus filhos (como eles mesmos podem atestar), mas
justamente no dia anterior havia dado uma palestra a um grupo de pais sobre o cérebro do andar
de cima e o cérebro do andar de baixo e sobre como usar os desafios do dia a dia — momentos de
sobrevivéncia — como oportunidades para ajudar nossos filhos a prosperar. Assim, para sorte do
meu filho, tudo estava fresco na minha mente. Decidi escolher a opc¢do n° 2.

Comecei com uma observacao:

— Vocé parece estar bravo. E isso mesmo? (lembra-se de “conectar e redirecionar”?) Ele franziu
o rosto ferozmente, botou a lingua para fora mais uma vez e declarou em voz alta:

— Sim!

Na verdade, fiquei aliviada de ele ter parado ai. Ndo seria nada estranho ele ter acrescentado seu
mais recente insulto preferido e me chamado de “cara de peido” (juro que ndo sei onde ele
aprende essas coisas).

Perguntei por que estava bravo e descobri que ele estava furioso com Scott por haver lhe dito
que ele precisava comer pelo menos metade da quesadilla antes de receber a sobremesa.
Expliquei que compreendia por que isso era ruim e disse:

— Bem, o papai é muito bom para negociar. Decida o que vocé considera uma quantidade justa
para comer e va falar com ele sobre isso. Diga-me se precisar de ajuda com o seu plano — passei
a mao nos cabelos dele, voltei para a mesa e observei o rosto mais uma vez adoravel dele
demonstrar que estava pensando muito. O cérebro do andar de cima estava definitivamente
funcionando. Na verdade, estava em guerra com o cérebro do andar de baixo. Até agora,
haviamos evitado uma explosdo, mas ainda parecia que um fusivel perigoso podia estar
queimando dentro dele.

Em quinze segundos, mais ou menos, meu filho voltou para a mesa e disse a Scott, em um tom
de voz irritado:

— Papai, ndo quero comer metade da minha quesadilla. Quero comer a sobremesa.

A resposta de Scott se encaixou perfeitamente a minha:

— Bem, quanto vocé acha que seria uma quantidade justa?

A resposta veio lenta e firmemente decidida:

— Em uma palavra: dez mordidas.

O que torna essa resposta nada matematica ainda mais engracada é que dez mordidas
significavam que ele comeria bem mais da metade da quesadilla. Entdo Scott aceitou a
contraproposta, meu filho comeu alegremente suas dez mordidas e depois a sobremesa e a
familia toda (assim como os outros clientes do restaurante) pode aproveitar a refeicdo sem mais
incidentes. O cérebro do andar de baixo do meu filho nunca tomou conta completamente da
situacdo, o que, para nossa sorte, significou que o cérebro do andar de cima havia ganhado o dia.
Mais uma vez, a opc¢do n° 1 teria sido perfeitamente boa, adequada até, mas teria deixado passar
uma oportunidade. Meu filho teria perdido a chance de ver que relacionamentos se tratam de



conexdo, comunicacdo e concessdo. Teria perdido a chance de se sentir capacitado a fazer
escolhas, influir no ambiente a seu redor e resolver problemas. Em suma, teria perdido a
oportunidade de exercitar e desenvolver seu cérebro do andar de cima.

Apresso-me a observar que, embora tenha escolhido a opgdo n° 2, Scott e eu ainda precisamos
tratar da parte do mau comportamento do incidente. Depois que nosso filho estava mais
controlado e podia realmente ser receptivo ao que tinhamos a dizer, discutimos a importancia de
ser respeitoso e bem-educado em um restaurante, mesmo quando se estd infeliz.

Esse é um exemplo de como a simples consciéncia do cérebro do andar de
baixo e do cérebro do andar de cima pode resultar em um impacto direto e
imediato sobre a forma como criamos e disciplinamos nossos filhos. Perceba
que quando o desafio se apresentou, Tina perguntou a si mesma: “Com que
parte do cérebro quero me comunicar aqui?”. Ela poderia ter conseguido o
que queria desafiando o filho e exigindo que ele mudasse imediatamente de
comportamento. Ela tem autoridade suficiente para fazé-lo obedecer-lhe
(ainda que com desagrado). Contudo, essa abordagem teria despertado o
cérebro do andar de baixo e sua raiva e sentimentos de injustica o teriam
enfurecido. Em vez disso, Tina envolveu o cérebro do andar de cima dele,
ajudando-o a pensar na situacdo e encontrar uma forma de negociar com o
pai.



ESTRATEGIA 3
EM VEZ DE ENFURECER O CEREBRO DO ANDAR DE BAIXO...
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Vamos deixar algo claro: as vezes, ndo ha espaco para negociar em
interacoes entre pais e filhos. Criancas precisam respeitar a autoridade dos
pais, o que muitas vezes significa que ndo simplesmente quer dizer ndo, sem
espaco para discussao. Além disso, as vezes contrapropostas sao inaceitaveis.
Se o filho de 4 anos de Tina tivesse sugerido que daria apenas uma mordida
na comida do almogo, o pai dele nao estaria tao receptivo a negociar.

Porém, enquanto criamos e disciplinamos nossos filhos, temos muitas
oportunidades de interagir de maneiras que envolvam e desenvolvam o
cérebro do andar de cima deles.

Perceba que essa mae decidiu ndo dar um ultimato, pois isso enfureceria o
cérebro do andar de baixo. Em vez disso, envolveu o cérebro do andar de
cima ao orientar a filha a usar palavras mais precisas e especificas para
expressar como estava se sentindo (“Vocé esta muito brava porque nao dei
aquele colar a vocé?”). Entdo, ela pediu para a filha ajuda-la a resolver o
problema. Quando a menina perguntou: “Como fazemos isso?”, a mae sabia
que o cérebro do andar de cima estava participando. Naquele momento, a
menina seria capaz de discutir o problema com a mde de uma forma que
simplesmente ndo conseguiria alguns segundos antes. Ambas poderiam fazer
um brainstorm juntas sobre comprar outro colar na loja ou fazer um em casa.
A made também poderia falar com a filha sobre como usar as palavras quando
estivesse brava.

Toda vez que dizemos “Convenca-me” ou “Dé uma solucdo boa para nos
dois”, damos a nossos filhos a chance de resolver problemas e tomar
decisoes. NOs os ajudamos a pensar em comportamentos adequados e em
suas consequéncias e sobre como o outro se sente e o que quer. Tudo porque
encontramos uma maneira de envolver o andar de cima, em vez de enfurecer
o andar de baixo.

ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 41

USAR OU PERDER: EXERCITANDO O CEREBRO DO
ANDAR DE CIMA

Além de apelar para o cérebro do andar de cima de nossos filhos, também
queremos ajuda-los a exercita-lo. O cérebro do andar de cima é como um
musculo: quando é usado, desenvolve-se, fica mais forte e trabalha melhor.
Quando é ignorado, nao se desenvolve da melhor maneira possivel, perdendo



parte da forca e da capacidade de funcionar. E o que queremos dizer com
“usar ou perder”. Queremos ser intencionais em relacao ao desenvolvimento
do cérebro do andar de cima de nossos filhos. Como vinhamos dizendo, um
cérebro do andar de cima forte equilibra o cérebro do andar de baixo, sendo
fundamental para a inteligéncia social e a emocional. E a base de uma boa
saude mental. Nossa funcdo é oferecer a nossos filhos uma oportunidade
depois da outra para exercitarem o cérebro do andar de cima, de modo que
este se torne mais forte e poderoso.

Enquanto vocé e seus filhos atravessam o dia, fique atento a formas de
enfocar e exercitar diferentes funcdes do cérebro do andar de cima. Vamos
dar uma olhada em algumas delas, uma a uma.

TOMADA DE DECISOES DE QUALIDADE

Uma grande tentacdo dos pais é tomar decisoes pelos filhos, para que
sempre facam a coisa certa. Mas, com a maior frequéncia possivel,
precisamos lhes proporcionar experiéncias para que tomem decisdes por si
mesmos. Tomada de decisdo exige funcionamento executivo, que ocorre
quando o cérebro do andar de cima avalia diferentes opcoes. Considerar
varias alternativas concorrentes, bem como os resultados dessas escolhas,
confere experiéncia ao cérebro do andar de cima de uma crianca,
fortalecendo-o e permitindo que funcione melhor.

Para criancas muito pequenas, isso pode ser tdo simples como perguntar:
“Vocé quer usar 0s sapatos azuis ou os brancos hoje?”. Depois, conforme vao
envelhecendo, podemos lhes dar mais responsabilidade ao tomarem decisoes
e permitir que assumam alguns dilemas que possam realmente as desafiar.
Por exemplo, se sua filha de 10 anos tem um conflito de agenda — tanto o
acampamento das escoteiras quanto o jogo decisivo do time de futebol
ocorrem no sabado e ela ndo podera estar nos dois lugares ao mesmo tempo
—, encoraje-a a fazer uma escolha. E muito mais provavel que ela se sinta
confortavel, se ndo absolutamente feliz, quanto a ter de abrir mao de um
compromisso se tiver sido parte do processo de tomada de decisao.

A mesada € outra maneira excelente de dar a criancas mais velhas pratica
para lidar com dilemas dificeis. A experiéncia de decidir entre comprar um
jogo de computador agora ou continuar economizando para aquela bicicleta
nova é uma forma poderosa de exercitar o cérebro do andar de cima. A
questdo é deixar seu filho enfrentar a decisdao e viver com as consequéncias
dela. Sempre que puder fazer isso de maneira responsavel, evite resolver e
resista a resgatar, mesmo quando cometem pequenos erros ou fazem escolhas



ndo muito boas. Afinal, seu objetivo aqui ndo é a perfeicio em todas as
decisdes, mas um cérebro do andar de cima desenvolvido ao maximo ao
longo do caminho.

CONTROLANDO AS EMOGOES E O CORPO

Outra tarefa importante — e dificil — para os pequenos é manterem-se no
controle de si mesmos. Assim, precisamos dar-lhes habilidades que os
ajudem a tomar boas decisdes quando estiverem incomodados. Use técnicas
com as quais vocé provavelmente ja esta familiarizado: ensine-os a respirar
fundo ou contar até dez. Ajude-os a expressar seus sentimentos. Deixe-0s
bater os pés com forca no chdo ou socar uma almofada. Vocé também pode
ensinar-lhes o que ocorre em seus cérebros quando sentem estar perdendo o
controle — e como evitar “abrir a tampa” (vamos ajudar com isso na secao
“Criancas com cérebro por inteiro”, no final do capitulo).

Mesmo criancas pequenas tém capacidade de parar e pensar em vez de
machucar alguém com as palavras ou os punhos. Nem sempre tomarao boas
decisOes, mas quanto mais praticarem alternativas que nao sejam partir para o
ataque, mais forte e capaz se tornara o cérebro do andar de cima delas.
AUTOCOMPREENSAO

Uma das melhores maneiras de promover a autocompreensao em Seus
filhos é fazer perguntas que os ajudem a olhar além da superficie do que
compreendem: “Por que vocé acha que fez aquela escolha? O que fez vocé se
sentir daquele jeito? Por que acha que nao se saiu bem na prova... Foi porque
se apressou ou a matéria realmente era muito dificil?”.

Foi o que um pai fez para sua filha de 10 anos, Catherine, enquanto a
ajudava a fazer as malas para o acampamento de férias. Ele perguntou se ela
achava que sentiria saudade quando estivesse longe de casa. Quando recebeu
a esperada resposta evasiva “Talvez”, ele fez mais uma pergunta:

— Como voceé acha que vai lidar com isso?

Mais uma vez, recebeu uma nao resposta — “nao sei” —, mas, desta vez,
pode vé-la comecando a pensar na pergunta, ainda que um pouco.

Entao, pressionou ainda mais:

— Se comecar a sentir saudade de casa, o que vocé pode fazer para se sentir
melhor?

Catherine continuou a enfiar roupas na mochila, mas estava evidentemente
pensando na pergunta. Finalmente, deu uma resposta de verdade.

— Acho que posso escrever uma carta para vocés ou fazer algo divertido
com meus amigos.



A partir dai, ela e o pai puderam conversar alguns minutos sobre as
expectativas e preocupacOes dela quanto a ficar longe de casa, e ela
desenvolveu mais autocompreensdo. Simplesmente porque o pai fez algumas
perguntas a ela.

Quando seu filho tem idade suficiente para escrever — ou mesmo desenhar
—, talvez seja bom lhe dar um diario e estimula-lo a escrever ou desenhar
diariamente. Esse ritual pode incrementar sua capacidade de prestar atencao e
compreender sua paisagem interna. A uma crianca mais nova, peca que faca
desenhos que contem uma histéria. Quanto mais seus filhos pensarem no que
esta acontecendo dentro de si mesmos, mais desenvolverao a capacidade de
compreender e reagir ao que esta ocorrendo nos mundos dentro e ao redor
deles.

EMPATIA

Empatia é outra funcdo importante do cérebro do andar de cima. Quando
fazemos perguntas simples que nos estimulam a considerar os sentimentos do
outro, estamos construindo a capacidade de nossos filhos sentirem empatia.
Em um restaurante: “Por que vocé acha que aquele bebé esta chorando?”.
Enquanto vocés estdao lendo juntos: “Como vocé acha que Melinda esta se
sentindo agora que a amiga dela se mudou para longe?”. Ao sair de uma loja:
“Aquela moca nao foi muito legal com a gente, né? Acha que pode ter
acontecido algo que a tenha deixado triste hoje?”.

Ao atrair a atencdo do seu filho as emocOes de outras pessoas durante
encontros do dia a dia, vocé pode abrir novos niveis inteiros de compaixao
dentro dele e exercitar o cérebro do andar de cima. Cada vez mais, cientistas
estdo comecando a acreditar que a empatia tem suas raizes em um sistema
complexo que esta sendo chamado de neurdnios-espelho, que abordaremos
no capitulo 4. Quanto mais experiéncias de pensar nos outros vocé
proporcionar ao cérebro do andar de cima do seu filho, mais ele sera capaz de
sentir compaixao.



ESTRATEGIA 4

EM VEZ DE SIMPLESMENTE DAR A RESPOSTA
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MORALIDADE

Todos os atributos de um cérebro do andar de cima bem integrado
culminam em um dos mais importantes objetivos que temos em relacdo a
nossos filhos: uma forte nocao de moralidade. Quando as criangas tomam
boas decisdbes enquanto se controlam, trabalhando com empatia e
autocompreensao, desenvolverdo uma nocao de moralidade solida e ativa,
nao apenas de certo e errado, mas também do que € para o bem maior, além
de suas necessidades individuais. Mais uma vez, ndao podemos esperar
consisténcia absoluta deles por causa do cérebro ainda em desenvolvimento.
Contudo, queremos levantar questbes a respeito de moral e ética o mais
frequentemente possivel em situa¢des normais do dia a dia.

Outra forma de exercitar essa parte do cérebro é oferecer situacoes
hipotéticas que as criancas adoram: “Seria certo passar no farol vermelho se
houvesse uma emergéncia? Se um valentao estivesse implicando com alguém
na escola e ndao houvesse adultos por perto, o que vocé faria?”. A questao é
desafiar seus filhos a pensar em como agem e levar em consideracdo as
implicacoes das decisdes que tomam. Ao fazer isso, vocé lhes proporciona a
experiéncia de pensar por meio de principios morais e éticos, o que, com a
sua orientacdo, sera a base da maneira como tomardao decisoes pelo restante
da vida.

E claro, pense no exemplo que vocé estd dando com seu Pproprio
comportamento. Enquanto ensina honestidade, generosidade, bondade e
respeito a seus filhos, garanta que eles vejam que vocé vive uma vida que
incorpora esses valores da mesma forma. Os exemplos que vocé da, para o
bem e para o mal, causardo um impacto significativo na forma como o
cérebro do andar de cima de seus filhos se desenvolve.

ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 5.

MOVER OU PERDER: MOVIMENTANDO O CORPO
PARA EVITAR PERDER A MENTE

Uma pesquisa demonstrou que o movimento do corpo afeta diretamente a
quimica do cérebro. Assim, quando um de seus filhos perder o contato com o
cérebro do andar de cima, um jeito poderoso de ajuda-lo a recuperar o
equilibrio é fazé-lo movimentar o corpo. A seguir, veja o relato de uma mae
sobre seu filho de 10 anos que passou por um periodo em que recuperou o



controle sendo fisicamente ativo.

Dois dias depois de Liam comecar a frequentar a quinta série, ele comegou a se sentir
completamente sobrecarregado pela quantidade de dever de casa que o professor estipulava
(concordei com ele, alids. Era muito dever de casa). Ele reclamou muito, mas acabou dirigindo-
se para o quarto para fazer o dever.

Quando fui conferir como ele estava se saindo, encontrei-o literalmente encolhido, em posicdo
fetal, embaixo do pufe do quarto dele. Eu o estimulei a sair de 14, sentar diante da mesa e
continuar estudando. Ele ndo parava de se lamuriar, dizendo que ndo conseguiria fazer tudo: “E
muita coisa!”. Eu me oferecia para ajuda-lo, mas ele sempre recusava meu auxilio.

Entdo, de repente, ele saiu de debaixo do pufe em um salto, desceu as escadas, atravessou a porta
da frente e correu. Ele correu por diversas quadras da vizinhanca antes de voltar para casa.

Ap6s retornar para casa em seguranga, calmo e fazendo um lanche, pude conversar e perguntar
por que havia saido daquele jeito. Ele disse que ndo sabia o motivo. “A Unica coisa em que
consigo pensar é que me sentiria melhor se corresse o mais rapido que pudesse pelo maximo de
tempo que conseguisse. E funcionou”. Preciso admitir que ele pareceu estar muito mais calmo,
pronto para me deixar ajuda-lo com o dever de casa.

Embora Liam ndo soubesse disso, quando saiu de casa para correr, ele
estava praticando integracdo. O cérebro do andar de baixo dele havia
submetido o cérebro do andar de cima, deixando-o sentir-se sobrecarregado e
impotente. Ele havia se aproximado muito da margem de caos do rio. As
tentativas de sua made de ajuda-lo a ativar o cérebro do andar de cima nao
obtiveram sucesso, mas, quando Liam pds o corpo na conversa, algo mudou
em seu cérebro. Depois de alguns minutos de exercicio, ele conseguiu
acalmar a amigdala e devolver o controle ao cérebro do andar de cima.

Estudos dao respaldo a Liam e a sua estratégia espontanea. Uma pesquisa
demonstrou que, quando mudamos nosso estado fisico — por meio de
movimento ou relaxamento, por exemplo —, conseguimos alterar nosso estado
emocional. Tente sorrir por um minuto — isso pode fazé-lo se sentir mais
feliz. Respiracoes rapidas e superficiais acompanham estados ansiosos, mas
se voceé respirar profunda e lentamente, provavelmente se sentira mais calmo
(experimente esses exercicios simples com seu filho para lhe mostrar como o
corpo afeta a forma como ele se sente).

O corpo esta repleto de informacdes que envia ao cérebro. Na verdade,
muito das emocoes que sentimos comec¢a no corpo. Embrulho no estomago e
ombros tensos mandam mensagens fisicas de ansiedade para o cérebro antes
de termos consciéncia de que estamos nervosos. O fluxo de energia e
informac0es do corpo até o tronco cerebral, para a regido limbica e, entdo, até
o cortex, modifica estados corporais, emocionais e pensamentos.

O que aconteceu com Liam, entdo, foi que o movimento do corpo o ajudou
a deixar todo o self em um estado de integracdo, de modo que o cérebro do
andar de cima, o cérebro do andar de baixo e o corpo conseguissem mais uma



vez exercer suas funcoes de forma efetiva e saudavel. Quando ele se sentiu
sobrecarregado, o fluxo de energia e informacoes ficou bloqueado, resultando
em desintegracao. Mover o corpo vigorosamente liberou parte da raiva e da
tensao, permitindo-lhe relaxar. Entdo, depois da corrida, o corpo dele mandou
informag0Oes “mais tranquilas” para o cérebro do andar de cima, significando
que o equilibrio emocional havia retornado e as diferentes partes do cérebro e
do corpo comecaram a funcionar novamente de forma integrada.

Da proxima vez que seus filhos precisarem se acalmar ou recuperar o
controle, procure maneiras de fazé-los se movimentarem. Com criangas
pequenas, experimente o que pode ser chamado de trapacas carinhosas e
criativas.

A diversdao dessa brincadeira, aliada a atividade fisica, pode mudar
completamente a atitude mental da crianca e tornar a manha muito mais
agradavel para voceés dois.



ESTRATEGIA 5

EM VEZ DE ORDENAR E EXIGIR...
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A técnica funciona também com criancas mais velhas. Um treinador de
beisebol infantil que conhecemos ouviu falar do principio “mover ou perder”
e acabou fazendo seus jogadores pularem para cima e para baixo no abrigo do
campo quando se sentiam desencorajados depois de perder algumas bolas no
comeco do campeonato. O movimento dos garotos provocou uma guinada de
empolgacado e injetou nova energia nos corpos e cérebros deles, que acabaram
voltando e vencendo o jogo (mais uma vitoria para a neurociéncia!).

As vezes, vocé pode simplesmente explicar o conceito: “Sei que ndo
gostou de ndao poder dormir fora de casa com sua irmd. Ndo parece justo, né?
Vamos andar de bicicleta e falar sobre isso”. As vezes, simplesmente mexer o
corpo pode ajudar o cérebro a sentir que tudo ficara bem. Seja como for que
faca isso, a ideia é ajudar seu filho a recuperar certo equilibrio e controle
mexendo o corpo, o que pode remover bloqueios e abrir o caminho para a
integracao.

CRIAN(;AS COM CEREBRO POR INTEIRO: INSTRUA SEUS FILHOS SOBRE O
CEREBRO DO ANDAR DE BAIXO E O CEREBRO DO ANDAR DE CIMA

Criancas conseguem compreender com facilidade as informac6es do andar
de cima e do andar de baixo apresentadas neste capitulo. A seguir, veja algo
que podera ler para seus filhos e ajuda-los a continuar a conversa.



CRIANCAS COM CEREBRO POR INTEIRO:
INSTRUA SEUS FILHOS SOBRE O CEREBRO DO
ANDAR DE BAIXO E O CEREBRO DO ANDAR DE CIMA
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POR EXEMPLO:

Mas os pPals DE JEFFREY LHE ENSINARAM A ABRIR A

TAMPA E MOSTRARAM COMO O CEREBRO DO ANDAR DE
CIMA PODE ABRACAR O CEREBRO DO ANDAR DE BAIXO,

Foi o que ACONTECEU COM JEFFREY, AJUDANDO=-0 A SE ACALMAR. ELE AIMDA ESTAVA BRAVO,
QUANDD SUA IRMA DESTRUIU A TORRE DE MAS, EM VEZ DE GRITAR COM A IRMA, CONSEGUIU DIZER
LeGo DELE. ELE ABRIV A TAMPA E SENTIU QUE ESTAVA IRRITADO E PEDIU AOS FAIS OUE A TIRASSEM
VONTADE DE GRITAR COM ELA. DO QUARTO.

Entio, Da PROXIMA VEZ QUE SENTIR QUE ESTA COMEGANDO A ABRIR A TAMPA, FACA UM MODELO DO
CEREBRO COM A MAD {LEMBRE-SE DE QUE E UM MODELO DO CEREBRO, NAO UM FUNHO CERRADO), POMHA
05 DEDOS BEM PARA CiMA, DEPOIS OS5 ADAIXE LENTAMENTE, PARA QUE VOLTEM A FICAR EM CONTATO
COM O POLEGAR, ESSE SERA SEU LEMBRETE PARA USAR O CEREBRO DO ANDAR DE CIMA NA HORA DE
ACALMAR AQUELES GRANDES SENTIMENTOS M4 PARTE DO ANDAR DE BAIXO DO SEU CEREBRO.




Integrando a nds mesmos: usando nossa propria escadaria mental

“Meu filho pequeno ficou gritando por quarenta e cinco minutos e eu ndo sabia como o
confortar. Finalmente, gritei: ‘As vezes, odeio vocé!’.”

“Meu filho tinha 2 anos e arranhou o rosto do irmdo menor com tanta for¢a que deixou
marcas. Eu o bati no bumbum cinco vezes. Entdo, sai do quarto, caminhei pelo corredor, dei
meia-volta e bati nele de novo, provavelmente mais cinco palmadas. Gritei tdo alto com ele que
o deixei apavorado.”

“Depois de pedir a minha filha para cuidar do irmaozinho que corria na frente do balanco,
ela quase bateu nele. Fiquei tdo furiosa que, mesmo diante de outras pessoas no parque, eu lhe
disse: ‘Qual é o seu problema? Vocé é burra?’”.

Essas sdo algumas experiéncias de criacdo de filhos bem horriveis, ndo sao? Elas representam
nossos momentos no andar de baixo, nas vezes em que ficamos tdo descontrolados que dizemos ou
fazemos coisas que jamais deixariamos qualquer um dizer ou fazer com nossos filhos.

As confissdes anteriores sdao de pais reais que conhecemos pessoalmente. Embora possam ser
surpreendentes, cada um deles faz um excelente trabalho na criacdo dos filhos. Mas, assim como nds,
simplesmente perdem as estribeiras de vez em quando e dizem ou fazem coisas que gostariam de ndo
ter dito.

Vocé poderia acrescentar seu préprio momento no andar de baixo a lista anterior? E claro que sim.
Se vocé é pai ou mde e ser humano. Vemos isso sempre quando conversamos com pais e 0S
atendemos: ao criarem os filhos em situagcGes muito estressantes, pais cometem erros. Todos
cometemos.

Contudo, ndo esqueca: crises na criacao de filhos sdo oportunidades de crescimento e integracao.
Vocé pode usar esses momentos quando tiver perdendo o controle para dar exemplos de
autorregulacdo. Ha olhinhos que o observam para ver como vocé se acalma. Suas acGes servem de
modelo para fazer uma boa escolha em um momento de alta emoc¢do quando esta correndo o risco de
abrir a sua tampa.

Entdo, o que fazer quando reconhece que seu cérebro do andar de baixo assumiu o controle e vocé
comecou a perder a cabeca? Primeiro, ndo cause danos. Feche a boca para evitar dizer algo de que se
arrependera. Ponha as mdos nas costas para evitar qualquer tipo de contato fisico bruto. Quando
estiver em um momento do andar de baixo, proteja seu filho a qualquer custo.

Segundo, afaste-se da situacdo e recomponha-se. Nao had nada de errado em dar um tempo,
especialmente quando isso significa proteger o seu filho. Vocé pode dizer que precisa de um tempo
para se acalmar, para que ele ndo se sinta rejeitado. Entdo, embora possa parecer um pouco bobo as
vezes, tente usar nossa técnica “mover ou perder”. Pule no lugar. Tente fazer algumas posturas de
yoga. Respire lenta e profundamente. Faga o que for necessario para recuperar parte do controle que
perdeu quando sua amigdala sequestrou seu cérebro do andar de cima. Vocé ndo apenas ficard em um
estado mais integrado, como também servira de modelo para seus filhos com alguns truques rapidos de
autorregulacdo que eles poderdo usar.

Finalmente, repare. Rapidamente. Reconecte-se com seu filho assim que ficar calmo e sentir-se no
controle de si mesmo. Entdo, lide com qualquer dano emocional e relacional que tenha sido
provocado. Isso pode requerer seu perddao, mas também exigir que vocé peca desculpas e aceite a
responsabilidade dos proprios atos. Esse passo precisa ocorrer o mais rapidamente possivel. Quanto
antes vocé reparar a conexao entre vocé e seu filho, mais cedo ambos recuperardo o equilibrio
emocional e voltardo a aproveitar o relacionamento juntos.



MATE AS BORBOLETAS!

INTEGRANDO A MEMORIA PARA
CRESCIMENTO E CURA

— De jeito nenhum vou fazer aulas de natacdo neste verao!

O filho de 7 anos de Tina fez essa declaracao decidida quando descobriu
que os pais o haviam matriculado em aulas na piscina da escola local.
Sentado a mesa do jantar, ele olhou furioso para a mde e para o pai, lancando
a mandibula para a frente e comprimindo os olhos.

Tina olhou para o marido, Scott, que encolheu os ombros, como que
dizendo “Tudo bem, eu falo primeiro.”

— Nao estou entendendo. Vocé adora nadar.

— Exatamente, papai, ai € que estd — ele pareceu um pouco sarcastico. — Eu
ja sei nadar.

Scott assentiu com a cabeca.

— Sabemos disso. As aulas sao para ajuda-lo a melhorar.

Tina acrescentou:

— Além disso, Henry vai fazer também. Vocés dois ficardao juntos todos os
dias da semana que vem.

Ele sacudiu a cabeca.

— De jeito nenhum. Ndo quero saber — olhou para o proprio prato e um
sinal de medo invadiu sua voz decidida. — Por favor, ndo me obriguem a fazer
isso.

Scott e Tina se entreolharam, disseram que pensariam a respeito e
continuariam a conversa mais tarde, mas ficaram chocados. Era
absolutamente incomum o filho rejeitar qualquer atividade com Henry, o
melhor amigo dele, especialmente algo relacionado a atividade fisica.

Situacoes assim surgem o tempo todo para os pais, quando ficam
completamente desconcertados pela forma como o filho reage a algo que eles
dizem. Quando medo, raiva, frustracao e outras emocoes intensas oprimem as
criangas e elas agem de uma maneira sem sentido, talvez o motivo seja facil
de corrigir. Podem simplesmente estar com fome ou cansadas. Ou podem ter
ficado tempo demais andando de carro. Ou talvez isso ocorra porque tém 2



anos (ou 3, ou 4, ou 5 — ou 15). Outras vezes, as criancas fazem cena ou se
comportam de um modo diferente por motivos mais profundos.

Por exemplo, quando Tina e Scott conversaram mais tarde naquela noite,
concordaram que a surpreendente reacdao do cérebro direito do filho
provavelmente era o resultado de uma experiéncia ligeiramente traumatica
que ele tivera trés anos antes, na qual provavelmente ele sequer pensara. Tina
sabia que aquele era um 6timo momento para expor ao filho alguns fatos
importantes sobre o cérebro, entdo foi o que fez na hora de dormir naquela
noite. Antes que falemos sobre essa conversa, precisamos primeiro explicar o
que Tina estava tentando ao conversar com o filho. Ela sabia que uma das
melhores maneiras de ajudar uma crianca a lidar com experiéncias dificeis é
compreender questdes basicas sobre a ciéncia de como a meméria funciona
no cérebro.

MEMORIA E O CEREBRO: DOIS MITOS

Vamos comecar com dois mitos sobre a memoria.

MITO N° 1
A memoria é um arquivo mental. Quando pensamos em nosso primeiro
encontro ou no nascimento de nosso filho, apenas abrimos a gaveta de
arquivos certa do cérebro e acessamos essa memoria.

Seria legal e conveniente se isso fosse verdade, mas simplesmente ndo é
assim que o cérebro funciona. Nao ha milhares de pequenos “arquivos de
memoria” na sua cabeca esperando que VvOCE 0s acesse e traga-os a
consciéncia para pensar neles. Em vez disso, a memoria tem tudo a ver com
associacoes. Como uma maquina de associacdo, o cérebro processa algo no
momento presente — uma ideia, um sentimento, um cheiro, uma imagem — e
relaciona essa experiéncia com experiéncias parecidas do passado. Essas
experiéncias anteriores influenciam muito como compreendemos o que
vemos ou sentimos. Essa influéncia ocorre por causa de associacdes no
cérebro, onde diferentes neuronios (ou células cerebrais) se ligam uns aos
outros. Entdo, basicamente, memoria é a forma como um evento do passado
nos influencia no presente.

Por exemplo, imagine que vocé encontrou uma velha chupeta entre as
almofadas do sofa. Que tipo de emocGes e memorias sentiria? Se ainda tem
um bebé em casa, talvez nada muito relevante. Mas se faz alguns anos que
seu cacula parou de usar chupeta, talvez vocé seja tomado por associacoes



sentimentais. Talvez se lembre de como ela parecia gigante na boca do seu
recém-nascido ou da rapidez com que se mexeu na primeira vez em que seu
filho pequeno dividiu a chupeta com o cachorro. Ou talvez reviva aquela
noite triste em que todos deram adeus as chupetas para sempre. No momento
em que vocé a encontra, todos os tipos de associacdo voltam a sua
consciéncia, causando um impacto em seus sentimentos e humores do
presente com base em fortes associacdes do passado. Memoria é basicamente
isso: associagao.

Sem complicar muito, eis o que acontece no ceérebro: toda vez que
passamos por uma experiéncia, neuronios “disparam” ou ativam-se com
sinais elétricos. Quando essas células cerebrais disparam, elas se ligam ou se
juntam a outros neuronios. Essas ligacOes criam associacoes. Como
explicamos na introducdo, isso significa que toda experiéncia literalmente
muda a constituicao fisica do cérebro, uma vez que 0s neuronios estdao
constantemente sendo conectados (e separados) com base nas nossas
experiéncias. Neurocientistas explicam esse processo dizendo que “neuronios
que disparam juntos se ligam juntos”. Em outras palavras, toda nova
experiéncia faz determinados neur6nios dispararem e, quando isso acontece,
ligam-se ou se conectam com outros neuronios que estejam disparando ao
mesmo tempo.

Isso ndo combina com a sua experiéncia? A simples mencao de morder um
limdo pode nos fazer salivar. Ou uma musica no carro nos transporta para
uma encabulada danca lenta no tempo de escola.

Lembra-se de quando vocé deu a sua filha de 4 anos um chiclete depois da
aula de balé aquela unica vez? O que ela queria e esperava depois de todas as
aulas de balé desde esse episédio? E claro. Chiclete. Por qué? Porque os
neuronios do final de aula de balé dela haviam disparado e se ligado com os
neuronios do chiclete. Neuronios que disparam juntos se ligam juntos.

E assim que a meméria funciona. Uma experiéncia (o final da aula de balé)
faz certos neuronios dispararem, os quais podem se ligar a neuronios de outra
experiéncia (ganhar chiclete). Entdo, toda vez que passamos pela primeira
experiéncia, nosso cérebro a conecta com a segunda. Dessa forma, quando a
aula de balé termina, nosso cérebro tem a expectativa de ganhar chiclete. O
gatilho pode ser um acontecimento interno — um pensamento ou um
sentimento — ou externo que o cérebro associa com algo do passado.
Independentemente, essa memoria provocada estabelece expectativas em
relacdo ao futuro. O cérebro se prepara continuamente para o futuro com base



no que aconteceu antes. Memodrias moldam nossas percepcoes atuais,

fazendo-nos prever o que acontecera a seguir. Nosso passado molda nosso

presente e nosso futuro por meio de associacoes dentro do cérebro.

MITO N° 2
A memoria é uma fotocopiadora. Quando acessamos memorias, vemos
reprodugoes precisas e exatas do que aconteceu no passado. Vocé se
lembra de si mesmo em seu primeiro encontro com roupas e cabelos
ridiculos e acha graca do proprio nervosismo. Ou vé o médico
segurando seu bebé recém-nascido e revive as emocbes intensas
daquele momento.

Mais uma vez, ndo € exatamente assim que acontece. Bom, as roupas e 0s
cabelos ridiculos podem realmente ser um fato, mas a memoria ndo é uma
reproducao exata dos eventos do passado. Sempre que recuperamos uma
memoria, nds a alteramos. O que vocé recorda pode ser exatamente o que
aconteceu, mas o simples ato de relembrar uma experiéncia a modifica, as
vezes de maneira significativa. Cientificamente, a recuperacdo da memoria
ativa um conjunto neural parecido com, mas nao idéntico, aquele criado no
momento da codificacdo. Dessa forma, as memorias sdo distorcidas — as
vezes ligeira, as vezes extremamente —, embora vocé acredite estar sendo
preciso.

Todos nos ja tivemos uma conversa com um irmdo ou o marido em que, ao
contarmos uma historia, eles dizem: “Nao foi assim que aconteceu!”. Nosso
estado de espirito quando a memoria foi codificada e o estado de espirito de
quando a recordamos influenciam e modificam a propria memoria. Assim, a
histéria que vocé realmente conta é menos histdria e mais ficcao historica.

Mantenha esses dois mitos em mente enquanto falamos nas préximas
paginas sobre seus filhos e a forma como as experiéncias passadas provocam
um impacto neles. Lembre-se de que a memoria se trata de ligagdes no
cérebro (e ndo de arquivos organizados em ordem alfabética para serem
acessados sempre que necessario) e memorias recuperadas sdo, por definicao,
vulneraveis a distorcdo (e ndo fotocopias precisas e detalhadas do seu
passado).

A VERDADE SOBRE A MEMORIA:
VAMOS FICAR EXPLICITOS (E



IMPLICITOS)

Pense na sua memoria para trocar uma fralda. Quando se aproxima de um
trocador, vocé nao determina ativamente os passos do processo: “Muito bem,
primeiro coloque o bebé sobre o trocador. Agora, abra o pijama e tire a fralda
molhada. Coloque a fralda limpa embaixo do bebé e...”

Nao, nada disso é necessario. Quando trocamos uma fralda, simplesmente
fazemos isso. Voceé ja trocou tantas vezes antes que sequer pensa no que esta
fazendo. Seu cérebro dispara conjuntos de neuronios e faz vocé abrir os
adesivos, tirar a fralda, pegar um lenco umedecido e assim por diante, tudo
sem perceber que estd se “lembrando” de como faz isso. Esse é um tipo de
memoria: experiéncias passadas (a troca de uma fralda depois da outra)
influenciam seu comportamento no presente (a troca dessa fralda em
particular) sem qualquer percepcao de que a sua memoria foi provocada.

Se, por outro lado, vocé pensar no dia em que trocou uma fralda pela
primeira vez, talvez faca uma pequena pausa, varra a memoria e surja com
uma imagem de si mesmo segurando nervosamente o tornozelo de um bebé,
fazendo uma careta para o que encontrou na fralda e depois se esforcando
para adivinhar o que deve fazer em seguida. Quando pensa ativamente nessas
imagens e emocoes, esta ciente de que esta se lembrando de algo do passado.
Isso também é memoria, mas é diferente da memoéria que permite que vocé
troque uma fralda agora sem sequer pensar no assunto.

Esses dois tipos de memoria se entrelacam e trabalham juntas em sua vida
cotidiana normal. A memoéria que permite que vocé troque seu bebé sem
saber que esta lembrando é chamada implicita. Sua capacidade de recordar o
aprendizado para trocar uma fralda (ou qualquer outro momento especifico) é
a memoria explicita. Normalmente, quando pensamos na memoéria, falamos
sobre o que tecnicamente é a memoria explicita: uma recordacdo consciente
de uma experiéncia passada. Contudo, precisamos conhecer ambos o0s tipos
de memoria, para 0 nosso proprio bem e para o bem de nossos filhos. Ao
termos uma nocao clara desses dois tipos diferentes de memoria, podemos
oferecer a nossos filhos o que eles precisam enquanto crescem, amadurecem
e lidam com experiéncias dificeis.

Vamos comecar enfocando as memorias implicitas, que iniciam sua
formacdo no instante em que nascemos. Dan conta uma histéria sobre um

“estudo de pesquisa” informal que realizou na prépria familia.

Quando minha mulher estava gravida de nossos dois filhos, eu costumava cantar para eles no
utero. Era uma antiga cancdo russa que minha avé cantava para mim, uma cancao infantil sobre



o amor dela pela vida e pela mde: “Que sempre haja sol, que sempre haja tempos felizes, que
sempre haja a mamae e que sempre haja eu”. Eu a cantava — em russo e inglés — durante o ultimo
trimestre de gravidez, periodo em que o sistema auditivo estava conectado o suficiente para
registrar o som chegando através do liquido amniético.

Entdo, na primeira semana depois que cada um de meus filhos nasceu, convidei um colega para
fazer um “estudo de pesquisa” (ndo foi controlado, mas foi divertido). Sem revelar a cancdo pré-
natal, cantei trés cancOes diferentes. Sem duvida, quando os bebés ouviam a cang¢do conhecida,
os olhos deles se abriam mais e ficavam mais alertas, de modo que meu colega conseguiu
identificar facilmente a mudanca no nivel de atencdo deles. Uma memoria perceptiva havia sido
codificada (agora meus filhos ndo me deixam cantd-la. Provavelmente, soava melhor embaixo
d’agua).

Os filhos recém-nascidos de Dan reconheciam sua voz e a cancdo russa
porque essa informacdo havia sido codificada em seus cérebros como
memorias implicitas. Codificamos a memoria implicita ao longo da vida. Nos
primeiros dezoito meses, codificamos apenas implicitamente. Um bebé
codifica cheiros, sabores, sons da casa e dos pais, sensacoes da barriga
quando estda com fome, a delicia do leite morno, a forma como a mae fica
tensa em resposta a chegada de determinado parente. A memdria implicita
codifica nossas percepcOes, emocOes e sensagoes corporais e, conforme
ficamos mais velhos, comportamentos como aprender a rastejar, caminhar,
andar de bicicleta e até trocar uma fralda.

O que é fundamental compreender em relacdo a memoria implicita —
especialmente quando se trata de nossos filhos e de seus medos e frustracoes
— é que ela nos faz formar expectativas sobre a forma como o mundo
funciona com base em nossas experiéncias prévias. Lembra-se da conexao
entre balé e chiclete? Como neuronios que disparam juntos se ligam juntos,
criamos determinados modelos mentais com base no que aconteceu no
passado. Se vocé abracar seu filho pequeno toda vez que voltar para casa do
trabalho a noite, ele tera um modelo mental em que o seu retorno sera repleto
de afeto e conexdo. Isso ocorre porque a memoria implicita cria a
“preparacdo” e o cérebro apronta-se para reagir de determinada maneira.
Quando vocé chega em casa, seu filho espera um abraco. Ndo apenas o
mundo interno dele esta preparado para receber esse gesto de carinho, como
ele mexera os bragos com expectativa quando ouvir seu carro entrando na
garagem. Conforme ele ficar mais velho, a preparacao continuara operando
com comportamentos mais complexos. Alguns anos mais tarde, se um
professor de piano frequentemente criticar a forma de ele tocar, ele podera
criar um modelo mental de que ndo gosta de piano ou mesmo de que nao é
uma pessoa musical. Uma versao mais extrema desse processo ocorre no caso
do transtorno do estresse pos-traumatico (TEPT), em que uma memoria



implicita de uma experiéncia perturbadora se torna codificada no cérebro de
uma pessoa e um determinado som ou uma imagem ativa essa memoria sem
que a pessoa sequer se dé conta de que se trata de uma memoria. A memoria
implicita é basicamente um processo evolutivo que nos mantém seguros e
fora de perigo. Liberta-nos para conseguirmos reagir rapidamente ou mesmo
automatizarmos nossas reacoes em momentos de perigo sem termos de
recordar ativa ou intencionalmente experiéncias semelhantes prévias.

Como pais, isso significa que quando nossos filhos parecem reagir de
maneiras extraordinariamente insensatas, temos de considerar se uma
memoria implicita ndo criou um modelo mental que precisamos ajuda-los a
explorar. Foi o que Tina fez com o filho quando o p6s na cama e conversou
sobre as aulas de natacdo. A conversa deles foi mais ou menos assim:

TINA: Vocé pode me dizer o que est4 acontecendo com a natacao?
FILHO: Nao sei, mamae. S6 ndo quero fazer.
TINA: Vocé tem medo de algo?

FILHO: Acho que sim. Sinto um monte de borboletas no estdmago.

TINA: Entdao vamos falar sobre essas borboletas. Vocé sabia que o nosso cérebro se lembra de coisas
mesmo quando ndo sabemos que estamos lembrando?

FILHO: Nao entendi.

TINA: Tudo bem. Deixe-me explicar melhor. Vocé lembra que ja teve uma experiéncia ruim com aulas
de natacao?

FILHO: Ah, sim.

TINA: Vocé se lembra daquele lugar aonde fomos?

FILHO: Eles eram muito severos la.

TINA: Aqueles professores eram muito rigidos.

FILHO: Eles me fizeram saltar do trampolim. Empurraram minha cabega para baixo d’agua e fizeram-
me prender o f6lego por um tempao.

TINA: Foi muito tempo atrés, nao foi? E sabe do que mais? Acho que isso tem muito a ver com o fato
de vocé nao querer ter aulas de natacdo agora.

FILHO: Vocé acha?

TINA: Sim. Sabe que muitas vezes quando fazemos coisas, sejam boas ou ruins, nosso cérebro e nosso
corpo se lembram delas? Entao, quando digo estddio Dodger, vocé sorri! Esta sentindo o que acontece
dentro de vocé agora? O que o seu cérebro e o seu corpo estdo lhe dizendo? Como vocé se sente?
FILHO: Empolgado?

TINA: Sim. Estou vendo isso em seu rosto. Vocé sente borboletas no estdmago?

FILHO: De jeito nenhum.

TINA: Quando digo aulas de natagdo, isso muda a forma como vocé se sente?

FILHO: A-ha.

TINA: E as borboletas voltaram?

FILHO: Sim. Nao quero ir.

TINA: Mas olhe s6 o que acho que est4 acontecendo. O seu cérebro é incrivel. Uma das funcdes
importantes dele é manter vocé seguro. Sabe, seu cérebro esta sempre conferindo tudo e dizendo: “Isto



é bom” ou “Isto é ruim”. Entdo, quando digo estadio Dodger, seu cérebro diz: “Otimo! Vamos 14! Esse
é um lugar divertido”. Mas quando digo aulas de natacao, seu cérebro diz: “Ma ideia. Nao va!”.

FILHO: Exatamente.

TINA: O motivo pelo qual seu cérebro fica tdo empolgado quando digo estadio Dodger é porque vocé
teve boas experiéncias 1. Provavelmente, ndo se lembra dos detalhes de todos os jogos, mas, ainda
assim, tem uma boa sensacdo geral sobre tudo.

Tina abordou o assunto apenas estabelecendo o conceito de que certas
memorias podem nos afetar sem termos consciéncia de que algo veio do
passado. Provavelmente, vocé entende por que o filho dela ndo queria
frequentar as aulas de natacdao. Um dos maiores problemas era que ele nao
fazia ideia de por que estava nervoso. Ele apenas sabia que nao queria ir. Mas
quando Tina explicou de onde os sentimentos dele estavam vindo, ele
comecou a desenvolver alguma consciéncia que o deixou assumir o controle
sobre o que estava acontecendo no cérebro dele, de modo que pode comecar
a recompor suas experiéncias e seus sentimentos.

Eles conversaram um pouco mais e, entdo, Tina apresentou algumas
ferramentas praticas que ele poderia usar quando se sentisse nervoso com as
aulas de natacdo — algumas das mesmas ferramentas que discutiremos com
vocé adiante. Eis como se deu o fim da conversa.

TINA: Tudo bem. Entdo, agora, vocé sabe que o motivo do seu medo é que vocé teve experiéncias ruins
antes.

FILHO: E, acho que sim.

TINA: Mas agora vocé estad mais velho, sabe mais e pode pensar em nadar de um jeito totalmente
diferente. Entdo, vamos fazer algumas coisas para ajudé-lo a se sentir melhor. Uma delas é comegar a
pensar em todas as lembrancas boas e divertidas que vocé teve nadando. Vocé consegue se recordar de
alguma delas?

FILHO: E claro que sim. Quando nadei com Henry na semana passada.

TINA: Certo. Otimo. Vocé também pode conversar com o seu cérebro.

FILHO: Ha?

TINA: E sério. Na verdade, é uma das melhores coisas que vocé pode fazer. Vocé pode dizer: “Cérebro,
obrigado por tentar me manter seguro e me proteger, mas nao preciso mais sentir medo de fazer
natacdo. Serdo aulas novas com um novo professor, uma nova piscina e, na verdade, ja sei nadar.
Entdo, cérebro, simplesmente vou soprar as borboletas da minha barriga com umas respiragées grandes
e lentas assim. Vou enfocar apenas as coisas boas ao fazer natacdo”. Parece estranho conversar assim
com o seu cérebro?

FILHO: Mais ou menos.

TINA: Eu sei que é engracado e meio estranho. Mas vocé vé como pode funcionar? O que vocé poderia
dizer ao seu cérebro para acalmar seu corpo e sentir-se mais seguro e melhor em relacédo as aulas de
natacao? O que vocé poderia dizer mentalmente?

FILHO: Aquelas aulas de natagdo ruins ficaram no passado. Essas aulas de natacdo sdo novas e ja sei
nadar.

TINA: Exatamente. Como vocé se sente nadando de modo geral?

FILHO: Otimo



TINA: Otimo. Agora, vamos fazer mais uma coisa. O que vocé pode fazer ou dizer ao seu cérebro caso
comece a se sentir nervoso quando formos para as aulas de natagdo? Vamos estabelecer um codigo para
vocé lembrar que esses sentimentos pertencem ao passado?

FILHO: Nao sei. Mate as borboletas?

TINA: Porque as borboletas sdo de muito tempo atras e vocé nao precisa mais delas na sua barriga,
certo?

FILHO: Certo

TINA: Adorei. Estou feliz por vocé estar rindo disso agora. Contudo, ndo podemos pensar em um
codigo menos violento? Que tal liberte as borboletas ou solte as borboletas?

FILHO: Eu gosto do mate.
TINA: Tudo bem. Entdo é mate as borboletas.

Perceba que a principal coisa que Tina fez aqui foi contar a histéria de
onde os medos do filho vinham. Ela usou a narrativa para ajudar suas
memorias implicitas a se tornarem explicitas e repletas de significado, para
ndo agirem nele com tamanho poder oculto. Depois que as memorias
implicitas dele sobre as desagradaveis aulas de natacdo foram trazidas a luz
da consciéncia, ele conseguiu lidar facilmente com os medos do presente. E
nessa transformacao — de implicitas para explicitas — que o verdadeiro poder
da memoria integradora traz percep¢ao, compreensao e até mesmo cura.

INTEGRANDO AS MEMORIAS
IMPLICITAS E EXPLICITAS: MONTANDO
O QUEBRA-CABECAS DA MENTE

As memorias implicitas sdao frequentemente positivas e funcionam em
nosso favor, como quando esperamos totalmente ser amados por quem nos
cerca porque sempre fomos amados. Se contamos com nossos pais para nos
reconfortarem quando estamos sofrendo, como sempre fizeram isso antes, é
porque uma série de memorias implicitas positivas foi armazenada dentro de
nos. Mas as memorias implicitas também podem ser negativas, como quando
tivemos repetidamente a experiéncia oposta de nossos pais ficarem irritados
ou se desinteressarem por nossos momentos de aflicao.

O problema com a memoria implicita, especialmente com uma experiéncia
dolorosa ou negativa, é que, quando nao temos consciéncia dela, torna-se
uma mina terrestre enterrada que pode limitar-nos de maneiras significativas
e por vezes debilitantes. O cérebro se lembra de muitos acontecimentos, quer
tenhamos consciéncia deles ou ndo. Entdo, quando temos experiéncias
dificeis — como um tornozelo torcido ou a morte de alguém que amamos —,
esses momentos dolorosos ficam embutidos em nosso cérebro e comecam a



nos afetar. Embora ndo tenhamos consciéncia de suas origens no passado, as
memorias implicitas ainda sdao capazes de criar medo, fuga, tristeza e outras
emocoOes e sensacOes corporais dolorosas. Isso ajuda a explicar por que
criancas (assim como adultos) costumam reagir de modo intenso a situacoes
sem terem consciéncia de por que estdo tdo perturbadas. A menos que
consigam ver um sentido em suas memorias dolorosas, podem experimentar
disturbios de sono, fobias debilitantes e outros problemas.

Entdo, como ajudar nossos filhos quando estao sofrendo com os efeitos de
experiéncias negativas passadas? Lancamos a luz da consciéncia sobre essas
memorias implicitas, tornando-as explicitas, para que eles tenham
consciéncia e lidem com elas de maneira intencional. As vezes, os pais tém a
esperanca de que os filhos “simplesmente esquecerdao” experiéncias dolorosas
por que passaram, mas 0 que as criangas realmente precisam é que 0s pais
lhes ensinem maneiras saudaveis de integrar memorias implicitas e explicitas,
transformando até mesmo experiéncias dolorosas em fontes de poder e
autocompreensao.

Ha uma parte de nosso cérebro cuja funcdo é fazer apenas isso: integrar
nossas memorias implicitas e explicitas, para que possamos compreender
mais completamente o mundo e nés mesmos. Essa parte é chamada
hipocampo e pode ser considerada o “mecanismo de busca” da recuperacao
de memoria. O hipocampo trabalha com diferentes partes do nosso cérebro
para pegar todas as imagens, emocOes e sensacoes da memoria implicita e
reuni-las de tal modo que possam se tornar “retratos” montados que integram
a compreensao explicita de nossas experiéncias passadas.

Pense no hipocampo como um mestre montador de quebra-cabecas que
junta as pecas da memoria implicita. Quando as imagens e sensacOes da
experiéncia permanecem apenas na forma implicita e ndo sdao integradas pelo
hipocampo, ficam isoladas umas das outras e completamente desordenadas
em nosso cérebro. Em vez de termos um retrato claro e completo, um quebra-
cabeca montado, nossas memorias implicitas permanecem como pecas
espalhadas dele. Assim, falta-nos clareza sobre nossa propria narrativa em
desenvolvimento, que define explicitamente quem somos. O pior é que essas
memorias apenas implicitas continuam a moldar a forma como vemos e
interagimos com nossa realidade imediata. Afetam a nog¢ao de quem somos
de um instante a outro — tudo sem que sequer tenhamos consciéncia de que
estdo afetando a forma como interagimos com nosso mundo.

E fundamental, portanto, que montemos essas pecas implicitas de quebra-



cabeca em uma forma explicita com o objetivo de refletir sobre o impacto
delas em nossa vida. E ai que entra o hipocampo. Ao realizar a importante
funcdo de integrar memoérias implicitas e explicitas, permite que nos
tornemos os autores ativos de nossa historia de vida. Quando Tina conversou
com o filho sobre as associacOes temerosas dele com as aulas de natacao,
estava simplesmente ajudando o hipocampo dele a fazer seu trabalho. Nao foi
preciso muito esforco para as memorias implicitas dele se tornarem
explicitas, para ele lidar com o proprio medo e encontrar sentido tanto em sua
experiéncia dolorosa do passado quanto em como esta ainda o estava
afetando no presente.

Quando ndo damos espago para as criangas expressarem seus sentimentos
e relembrarem o que ocorreu depois de um acontecimento avassalador, suas
memorias apenas implicitas permanecem na forma desintegrada, deixando-as
sem condicOes de ver sentido em suas experiéncias. Mas quando ajudamos
nossos filhos a integrarem o passado com o presente, eles conseguem ver
sentido no que esta acontecendo dentro deles e obter controle em como
pensam e se comportam. Quanto mais vocé promover esse tipo de integracao
da memoria em seu filho, menos frequentes serdo as respostas irracionais ao
que esta acontecendo no momento, pois sdo, na realidade, reacdes que
sobraram do passado.

Nao estamos dizendo que a integracdo da memoria é uma panaceia que
prevenira todas as explosdes e reacOes irracionais, mas ¢ uma ferramenta
poderosa para lidar com experiéncias dificeis do passado, e vocé gostara de
saber disso na proxima vez que seu filho estiver com dificuldades por algum
motivo desconhecido. Quando seu filho de 5 anos ndo conseguir encontrar a
luzinha para completar o carrinho de Luke Skywalker e berrar
descontroladamente com “aquela loja de Lego idiota”, isso podera ndo ter
nada a ver com alguma memoria implicita inspirada em George Lucas. Na
verdade, antes de analisar a situacdo, pare e confira o basico: seu pequeno
Jedi ndo esta simplesmente com fome, raiva, sentindo-se solitario ou
cansado? Se estiver, esses problemas poderdo ser facilmente resolvidos. Dé-
lhe uma maca. Ouca os sentimentos de frustracdao dele. Passe alguns minutos
ao seu lado, ajudando-o a localizar a peca perdida. Coloque-o na cama mais
cedo, para ele recuperar o sono e lidar melhor consigo mesmo no dia
seguinte. Normalmente, as criancas fazem o melhor que podem e apenas
precisam que nés atendamos a suas necessidades basicas. Conforme vocé
aprender mais sobre o cérebro e pensar em todas as informacdes que estamos



oferecendo aqui, ndo esqueca as coisas simples e 6bvias, aquelas que vocé ja
sabe. O bom senso pode levar vocé muito longe.

No entanto, se identificar que algo mais grave esta acontecendo, € uma boa
ideia pensar nas experiéncias do passado que podem estar afetando a situacao
presente. Talvez vocé nem sempre consiga relacionar a reatividade do seu
filho com um acontecimento especifico do passado, entdo ndao force uma
conexdo que ndo existe. Mas se sentir que um acontecimento prévio pode
estar influenciando as acGes do seu filho, veja a seguir algumas maneiras
praticas para muni-lo de ferramentas que o ajudardo a integrar suas memorias
implicitas e explicitas e obter mais controle sobre a forma como responde as
circunstancias do presente.

O QUE VOCE PODE FAZER: AJUDANDO SEU FILHO A INTEGRAR AS MEMORIAS
IMPLICITAS E EXPLICITAS

ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 6:

USAR O CONTROLE REMOTO DA MENTE:
REPRODUZINDO LEMBRANCAS

Mais uma vez, uma das maneiras mais efetivas de promover a integracao é
contar histérias. No capitulo 2, falamos sobre a importancia da narrativa na
integracdo dos hemisférios esquerdo e direito. Contar historias ¢ também uma
atividade poderosa para integrar as memorias implicitas e explicitas. Mas, as
vezes, se uma crianca esta sentindo os efeitos de uma experiéncia
especialmente dolorosa do passado, pode ndo estar pronta para se lembrar de
toda a experiéncia. Nesse caso, vocé pode apresentar-lhe seu DVD player
interno, que vem com um controle remoto que lhe permite passar novamente
uma experiéncia na mente, podendo pausa-lo, volta-lo e avanca-lo. Assim
como podemos avancar as partes assustadoras de um filme ou voltar para ver
a cena preferida mais uma vez, o controle remoto da mente ¢ uma ferramenta
que da a seu filho algum controle enquanto ele revisita uma memdria
desagradavel. Eis como um pai usou essa técnica.

O filho de 10 anos de David, Eli, surpreendeu-o dizendo que nao queria
participar da corrida de carrinhos de madeira com sua turma de Lobinhos.
David ficou surpreso porque um dos pontos altos dos invernos de Eli era
trabalhar com o pai enquanto ambos esculpiam, moldavam e pintavam um



bloco de madeira até ele se transformar em um carro esportivo. Depois de
varias conversas, David se deu conta de que Eli nao estava disposto a chegar
nem perto das ferramentas de trabalho com madeira, especialmente as que
tinham laminas. Dai foi relativamente facil fazer a conexao entre a nova fobia
de Eli e um episodio ocorrido meses antes.

No verdao anterior, Eli havia levado seu canivete ao parque sem a
permissao dos pais. Ele e o amigo Ryan se divertiram cortando e talhando
com o canivete, até ocorrer um acidente. Enquanto cortava uma raiz, Ryan
enfiou a lamina na perna, que sangrou muito, e precisou ser levado de
ambulancia até o pronto-socorro. Alguns pontos depois, ele estava otimo e
sequer pareceu traumatizado com o acontecimento. Contudo, Eli ficou
preocupado enquanto esperava em casa, imaginando se Ryan estava bem. Por
ser compassivo e responsavel, Eli ndao conseguiu superar o fato de que havia
sido o canivete dele, levado ao parque sem permissao, que machucara o
amigo e causara tantos problemas. Os pais de ambos 0s meninos 0s reuniram
naquela noite e deixaram que contassem o que havia acontecido, e ambos
aparentemente seguiram em frente. SO que agora, meses mais tarde, a
memoria estava claramente trabalhando em Eli, sem seu conhecimento. Ele
nado tinha consciéncia de que estava com medo das ferramentas de marcenaria
por causa do que havia ocorrido com Ryan e o canivete.

David decidiu ajudar Eli a pegar aquela memoria implicita e torna-la
explicita. Chamou o filho na garagem, onde havia exposto as ferramentas.
Assim que entrou na garagem e viu a serra elétrica, Eli arregalou os olhos e o
pai viu o medo em seu rosto. Ele tentou transparecer tranquilidade ao dizer:

— Papai, ndo quero participar da corrida de carros de madeira este ano.

David respondeu com sua voz mais carinhosa:

— Eu sei, filho, e também acho que sei o porqué.

Ele conversou com Eli sobre a conexdo entre a corrida de carros de
madeira e o acidente com o canivete, mas Eli resistiu a explicacdo. Ele disse:

— Nao, ndo € isso. SO estou muito ocupado com a escola.

Mas David o pressionou.

— Sei que voceé esta ocupado. Mas acho que ha mais nessa historia do que
isso. Vamos falar s6 mais uma vez sobre o que aconteceu naquele dia no
parque.

O rosto de Eli demonstrou medo.

— Papai, foi ha muito tempo. Ndo precisamos conversar sobre isso.

David o tranquilizou mais uma vez, entdo ensinou a ele uma técnica



poderosa para lidar com memorias dolorosas. Ele disse ao filho:

— Vou contar a histéria com vocé, exatamente como me contou No verao
passado. Quero que vocé imagine a histéria na sua cabeca, como se estivesse
assistindo a um DVD dentro do seu cérebro.

Eli interrompeu:

— Papai, eu realmente nao quero fazer isso.

— Eu sei que ndao — David respondeu. — Mas € ai que entra a parte boa.
Quero que vocé imagine que esta segurando um controle remoto, exatamente
como o que usamos quando vemos filmes em casa. Quando eu chegar a uma
parte da historia em que vocé nao quer pensar, basta apertar o pause. Quando
voceé disser “pause”, eu paro. Dai podemos avancar essa cena. Podemos fazer
iss0?

Eli respondeu lentamente:

— Ta bem — do jeito que criancas fazem quando respondem a um pedido
que acham maluco.

David continuou contando a histéria. Ele falou sobre a chegada de Eli ao
parque, sobre os cortes nas cascas das arvores com Ryan e assim por diante.
Quando ele disse:

— Dai Ryan pegou uma raiz e comecou a corta-la — Eli interrompeu.

— Pause — ele disse baixinho, mas com muita firmeza.

— Esta bem — David consentiu. — Agora vamos avancar até o hospital.

— Até um pouco depois.

— Até Ryan voltar para casa?

— Um pouco depois.

— Até quando ele veio a nossa casa naquela noite?

— Esta bem.

David, entdo, narrou o reencontro alegre dos amigos. A forma como eles se
cumprimentaram e depois desapareceram para jogar videogame. David
reforcou que Ryan e seus pais enfatizaram que nao ficaram chateados com Eli
e que consideravam o episodio um acidente.

David olhou para o filho.

— Esta é a historia, certo?

~E.

— Exceto aquela parte que deixamos de fora.

— Eu sei.

— Vamos retroceder, voltar para quando pausamos e tentar entender o que
aconteceu. Lembre-se de que a histdria tem um final feliz.



— Esta bem.

David conduziu Eli através das partes mais dolorosas da narrativa e, as
vezes, Eli usou o botdo de pause novamente. Afinal, eles conseguiram chegar
ao fim da historia e, ao fazer isso, Eli comecou a liberar os medos associados
a laminas e cortes. Quando voltaram ao final feliz, David viu os musculos de
Eli relaxando e a tensdao na voz dele diminuiu dramaticamente. Durante as
semanas seguintes, eles tiveram de retornar a historia e conta-la novamente.
Eli ainda se sentia um pouco nervoso perto das laminas, mas, com a ajuda do
pai, seu hipocampo integrou as memorias implicitas em sua consciéncia
explicita. Como resultado, conseguiu lidar com questdes que haviam
ressurgido. Ele e o pai construiram, entdao, um dos melhores carrinhos de
madeira e batizaram-no de Fator Medo, escrevendo esse nome dos dois lados
com letras assustadoras estilo Halloween.

Lembre-se de que o objetivo é ajudar nossos filhos a pegarem as
experiéncias que estejam perturbando suas vidas sem que saibam disso — as
pecas de quebra-cabeca espalhadas em suas mentes — e torna-las explicitas,
para que o quadro completo do quebra-cabeca possa ser visto com clareza e
significado. Ao apresenta-los ao controle remoto da mente, que controla o
DVD player interno deles, vocé torna o processo de contar histérias muito
menos assustador, pois lhes oferece certo controle sobre aquilo com que
lidardo, para que possam interagir com a questdo no proprio ritmo. Dessa
forma, poderao olhar para determinada experiéncia que os assustava (irritava
ou frustrava) sem ter imediatamente de revivé-la cena por cena.
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ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 7:

LEMBRAR PARA LEMBRAR: TORNANDO A
RECORDACAO PARTE DA VIDA DIARIA DA
FAMILIA

O ato de lembrar ocorre naturalmente para a maioria das pessoas. Mas a
memoria é como muitas funcdes do cérebro: quanto mais a exercitamos, mais
forte se torna. Isso significa que quando fazemos nossos filhos se lembrarem

dos fatos — fazendo-os contar e recontar suas proprias histérias —,
melhoramos a capacidade de eles integrarem memorias implicitas e
explicitas.

Assim, nossa segunda sugestao € simplesmente que vocé se lembre de
lembrar. Durante suas diversas atividades, ajude seus filhos a falarem sobre
suas experiéncias, para que possam integrar suas memorias implicitas e
explicitas. Isso é especialmente importante quando se trata dos momentos
mais importantes e valiosos da vida deles. Quanto mais vocé os ajuda a trazer
aqueles momentos dignos de nota para a memoria explicita — como
experiéncias familiares, amizades importantes ou ritos de passagem —, mais
claras e influentes serdo essas experiéncias.

Ha muitas maneiras praticas de encorajar seus filhos a se lembrarem. O
mais natural é fazer perguntas que os facam recordar os acontecimentos. Com
criancas muito pequenas, seja direto e volte a atencdo delas aos detalhes do
dia. “Vocé foi a casa da Carrie hoje? O que aconteceu quando chegamos 1a?”
Simplesmente contar mais uma vez fatos basicos como esses ajuda a
desenvolver a memoria dos seus filhos e prepara-os para interagir com
memorias mais significativas ao longo do tempo.

Conforme as criancgas ficam mais velhas, podemos ser mais estratégicos
em relacdo aquilo que enfocamos. Pergunte sobre um problema que elas
tenham tido com um amigo ou professor, uma festa a que tenham ido ou os
detalhes sobre o ensaio da peca da escola na noite anterior. Incentive-as a
fazer um diario. Estudos demonstraram claramente que o simples ato de
recordar e expressar um acontecimento por meio de um diario pode melhorar
as funcdes imunolodgicas e cardiacas, bem como o bem-estar geral. Mais
precisamente aqui, porém, fazer um diario da as criancas a chance de contar
suas historias, o que as ajuda no processo de produzir significados e melhora



a capacidade delas de compreender as experiéncias passadas e presentes.

Quando falamos com pais sobre integracdo de memoria e os estimulamos a
ajudarem seus filhos a falar sobre suas experiéncias, algumas perguntas
surgem inevitavelmente: “E se eles ndo quiserem falar?”. “Se eu perguntar
sobre a aula de arte e ele disser apenas que estava legal?” Se vocé tem
problemas para descobrir detalhes importantes sobre a vida do seu filho, seja
criativo. Um truque para criancas mais novas em idade escolar é fazer um
jogo de adivinhacdo ao pega-las na escola. Diga: “Conte duas coisas que
aconteceram hoje e uma que ndo aconteceu. Dai, vou adivinhar quais
aconteceram mesmo”. A brincadeira pode nao ser desafiadora para vocé —
principalmente quando as escolhas delas incluirem “A Srta. Derrick nos leu
uma historia”, “Nico e eu espionamos as meninas” e “O Capitao Gancho me
capturou e me deu de comida para o crocodilo” —, mas pode rapidamente se
tornar um jogo divertido pelo qual as criangas esperam ansiosamente. Elas
nao abrirdo a vida para vocé, a ndo ser que ouca pelo menos duas de suas
memorias escolares todos os dias, contudo podera ajuda-las a se acostumarem
a pensar sobre o que aconteceu e refletir sobre os acontecimentos do dia a
dia.

Outra mae havia se divorciado recentemente queria se certificar de que
ficaria emocionalmente conectada com as filhas enquanto atravessavam
aquele periodo dificil. Entdo, todas as noites, enquanto jantavam juntas, ela
comecgou o ritual de perguntar: “Falem sobre o dia de vocés. Contem um
ponto alto, um ponto baixo e algo legal que fizeram por alguém”. Mais uma
vez, atividades e perguntas como essas ndo apenas estimulam a recordar, mas
também fazem as criangas pensarem mais profundamente sobre as préprias
emocoes e acoes, sobre compartilhar seus dias com alguém e sobre como
podem ajudar os outros.

Para acontecimentos especificos sobre os quais vocé deseja que seus filhos
pensem mais, vejam juntos albuns de fotos e assistam a videos antigos. Uma
otima maneira de ajuda-los a se focarem mais profundamente é desenhar e
ilustrar um “livro de memoria” com eles. Por exemplo, quando sua filha volta
do primeiro acampamento em que dormiu fora de casa, vocé pode reunir as
cartas que ela enviou, objetos de lembrancas e as fotos que ela tirou e criar
um livro de memorias com ela. Ela pode escrever historias e fazer anotacoes
nas margens: “Esta era a minha cabana” ou “Isto aconteceu depois da guerra
de creme de barbear”. Criar um livro como esse estimula a memdria da sua
filha sobre alguns detalhes que ela de outra forma poderia perder nos meses e



anos seguintes, ao mesmo tempo que lhe da a chance de compartilhar com
vocé mais sobre esse importante acontecimento da vida dela.

Simplesmente ao fazer perguntas e estimular a recordacdo, vocé pode
auxiliar seus filhos a lembrar e compreender acontecimentos importantes do
passado, o que os ajudara a compreender melhor o que esta acontecendo com
eles no presente.



ESTRATEGIA 7

EM VEZ DE “COMO FOI O SEU DIA?”...

TENTE “LEMBRAR PARA LEMBRAR”
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CRIAN(;AS COM CEREBRO POR INTEIRO: ENSINE SEUS FILHOS SOBRE TORNAR
EXPLICITAS AS MEMORIAS IMPLICITAS

Demos varios exemplos de como conversar com seus filhos sobre
memorias implicitas e explicitas. Se perceber que estdo tendo dificuldades
como consequéncia de uma experiéncia passada, uma das melhores coisas
que vocé pode fazer é conversar com eles e ajuda-los a contar novamente a
histéria dessa experiéncia. Mas também pode ser util explicar o que esta
acontecendo no cérebro quando uma experiéncia passada comeca a controlar
comportamentos e sentimentos presentes. Vocé pode explicar assim:



CRIANCAS COM CERE

BRO POR INTEIRO:

INSTRUA SEUS FILHOS A TORNAREM
EXPLICITAS AS MEMORIAS IMPLICITAS

JUNTANDO AS PECAS DO QUEBRA-CABECAS DA MEMORIA

i
| | d

&

QuANDO AS COISAS ACONTECEM, SEU CEREBRO SE

LEMERA DELAS, MAS NEM SEMPRE COMO UMA

MEMORIA COMPLETA E ORGANIZADA, EM VEZ DISS0,

E COMD SE HOUVESSE PEQUENAS PECAS DE

QUEBRA-CABECA DO QUE ACONTECEL FLUTUANDQ

POR SUA CABECA.

A FORMA COMO VOCE AJUDA SEU CEREBRO A
JUNTAR AS PECAS £ CONTAR A HISTORIA DO
QUE ACONTECELD,




CONTAR A HISTORIA £ GTMO QUANDO FAZEMOS ALGO
DIVERTIDO, COMO DAR UMA FESTA DF ANIVERSARID,
SIMPLESVIENTE AO FALARMOS SOBRE ELA, CONSEGUIMOS
NOS LEMBRAR DO QUANTO NOS DIVERTIMOS,

CoNTubo, AS VEZES ALGO RUM
ACONTECE £, TALVEZ, NAO QUEIRAMOS
LeMBRAR DIss0. O pROBLEMA £ QUE,
QUANDO NAO PENSAMOS NO ASSUNTO,
AQUELAS PECAS DE QUEBRA-CABECA
NUNCA SA0 MONTADAS E PODEMOS NOS
SENTIR ASSUSTADOS, TRISTES OU COM
RAIVA SEM SABER O PORGUE,




POR EXEMPLO:

Fol 0 que aconTecey com Mia. ELa nAo
SABIA POR QUE TINHA MEDO DE CACHORROS,
ENTAO, UM DIA, O PAI DELA LHE CONTOU UMA
HISTORIA DE QUE ELA HAVIA ESQUECIDO, SOBRE
A VEZ EM QUE UM CACHORRO LATIU PARA ELA,

Eiaviu QUE SEUS MEDOS TINHAM ORIGEM NO
QUE HAVIA ACONTECIDO AQUELA VEZ, MUITO
TEMPO ATRAS, NAQ POR CAUSA DOS
CACHORROS QUE ELA CONHECIA AGORA,




AGORA ELA GOSTA DE BRINCAR COM 08
CACHORRO3 AMISTOS0S DA VIZINHANGA,

QUANDO CONTAMOS A HISTGRIA DO QUF
ACONTECEV, MONTAMOS AS PECAS DO
QUEBRA=CABECA E NOS SENTIMO3 MENOS
ASSUSTADOS; TRISTES QU BRAVOS, FicAmos
MAIS CORAJOSOS; FELIZES E CALMOS,

Integrando a nds mesmos: passando nossas proprias memorias de implicitas



para explicitas

Ndo é apenas na cabeca das criancas que a memoria age sem avisar. Isso também acontece, é claro,
com os pais. Memorias implicitas influenciam nossos comportamentos, emogdes, percepcoes e mesmo
sensacoes fisicas e podemos ignorar completamente a influéncia do passado sobre nés no momento
presente. Dan viveu isso ao se tornar pai:

Quando meu filho nasceu, ficava abalado quando ele chorava inconsolavelmente. Sei que
choro de bebé é dificil para qualquer um escutar, mas simplesmente ndo conseguia suportar. Eu
era tomado por panico e ficava cheio de medo e terror. Analisei diversas teorias em relacdo a
minha reagdo intensa e aparentemente injustificivel, mas nenhuma delas parecia se aplicar a
mim.

Entdo, certo dia, meu filho comecou a chorar e uma imagem me veio a mente: a de um
menininho em cima de uma mesa de exame, berrando, com uma expressao de terror no rosto
franzido e enrubescido. Estava ao lado dele e minha funcdo, como jovem estagiario em
Pediatria no centro médico da Universidade da Califérnia, era tirar sangue para descobrirmos
por que ele tinha uma febre tdo alta. Meu colega médico e eu precisamos reviver esse horror
com cada crianca, um de nés segurando a seringa e o outro, ela aos berros.

Ndo pensava em meu estagio em Pediatria fazia anos. Minha lembranga era de ter tido um
ano bom de modo geral e de ter ficado satisfeito quando acabou. Mas os choros do meu filho de
6 meses de idade no meio da noite ativaram o flashback para aquela cena e, ao longo dos dias
que se seguiram, comecei a compreender a conexao. Pensei muito naquelas memorias e
conversei com alguns amigos e colegas sobre minha experiéncia. Comegou a ficar claro para
mim que esse trauma havia permanecido implicito e estava surgindo explicitamente apenas
agora. Eu me dei conta de que havia completado meu estadgio de um ano e passado para a fase
seguinte da vida, sem jamais ter refletido conscientemente sobre

minhas experiéncias dolorosas. Nunca as processei de uma maneira que as tornasse
prontamente disponiveis para uma recuperacao explicita mais tarde.

Anos depois, entdo, como jovem pai, passei por uma dolorosa autorreflexdo que me permitiu
ver isso como um problema ndo resolvido em mim mesmo e consegui ouvir os choros do meu
filho como o que eram, sem toda a bagagem do passado.

Memorias ndo examinadas (ou desintegradas) provocam todos os tipos de reagdes em qualquer
adulto que tente viver uma vida saudavel e relacional. Mas, para os pais, essas memorias ocultas sdo
especialmente perigosas por dois motivos principais. Em primeiro lugar, mesmo quando sdao muito
pequenos, nossos filhos conseguem captar nossos sentimentos de medo, aflicio ou inadequacao,
mesmo sem nos darmos conta do que estamos sentindo. Quando um pai se sente incomodado, é muito
dificil para a crianga se manter calma e feliz. Em segundo lugar, memorias implicitas podem provocar
respostas que nos fazem agir de formas que ndo queremos. Velhos sentimentos como sermos deixados
de fora, abandonados ou diminuidos por outras pessoas ou nossos proprios pais podem nos impedir de
sermos maduros, amorosos e respeitosos quando interagimos com nossos filhos.

Entdo, da préoxima vez que reagir de maneira um pouco exagerada quando se incomodar com seus
filhos, pergunte a si mesmo: “Esta minha reacdo faz sentido?”.

A resposta pode ser: “Sim. O bebé esta berrando, meu filho de 3 anos acabou de pintar o forno de
azul e tudo o que meu filho de 8 anos esta fazendo em resposta a isso é aumentar o som da TV. Faz
total sentido que eu tenha vontade de atirar algum objeto pela janela!”.

Outras vezes, porém, a resposta pode ser: “Ndo, esses sentimentos ndo fazem sentido. Ndo ha
motivo para eu levar para o lado pessoal o fato de que minha filha quer que papai leia para ela esta
noite e ndo eu. Ndo preciso ficar chateada”. Com base no que vocé sabe agora sobre memoria
implicita, uma percepcdo dessas é uma oportunidade de analisar tudo com mais profundidade. Se vocé
estd reagindo de uma maneira que ndo consegue explicar ou justificar, provavelmente chegou o
momento de se perguntar: “O que esta acontecendo aqui? Isso estd me lembrando algo? De onde,



afinal, estdo vindo meus sentimentos e comportamentos?” (vamos falar mais sobre esse processo na
secdo “Integrando a ndés mesmos”, do capitulo 6. Além disso, recomendamos o livro de Dan,
Parenting from the inside out (Criando filhos de dentro para fora), escrito com Mary Hartzell, como
um belo ponto para comegar essa jornada exploratoria).

Ao integrarmos nossas memorias implicitas e explicitas e lancar a luz da consciéncia sobre
momentos dificeis de nosso passado, podemos ter uma percepcdo de como nosso passado pode
impactar o relacionamento com nossos filhos. Podemos nos manter alertas em relacdo a como nossos
problemas estdo afetando nosso proprio dnimo, bem como a forma como nossos filhos se sentem.
Quando nos sentimos incompetentes, frustrados ou excessivamente ativos, podemos olhar para o que
estd por tras desses sentimentos e analisar se estdo conectados com algo do nosso passado. Entdo,
podemos trazer nossas experiéncias anteriores para o presente e tecé-las na historia mais ampla de
nossa vida. Quando fazemos isso, podemos ser livres para sermos o tipo de pais que queremos ser.
Podemos dar um sentido a nossas proprias vidas, o que ajudara nossos filhos a fazerem o mesmo com
a vida deles.



ESTADOS UNIDOS DE MIM

INTEGRANDO AS MUITAS PARTES
DE MIM MESMO

“Tem algo que Josh ndo consegue fazer?”

Esta era a pergunta que outros pais faziam a Amber sobre seu brilhante e
talentoso filho de 11 anos. Josh parecia sair-se extremamente bem em tudo —
escola, esportes, musica e atividades sociais — e os amigos dele e seus pais se
maravilhavam com sua capacidade.

No entanto, Amber sabia que, ndo importava quanto sucesso obtivesse,
Josh tinha sérias duvidas sobre sua autoestima. Como resultado, ele sentia
uma necessidade opressora de ser perfeito em tudo o que experimentasse.
Esse perfeccionismo o fez acreditar que, apesar de seus muitos sucessos, nada
do que fazia era bom o bastante. Ele se torturava emocionalmente sempre que
cometia um erro, quer fosse errando uma tacada em um jogo de beisebol,
quer fosse esquecendo a lancheira na escola.

No fim, Amber levou Josh a uma consulta com Tina, que logo soube que
0os pais dele haviam se divorciado quando ele era bebé. O pai havia
desaparecido, deixando-o para ser criado pela mae. Com o passar do tempo,
ficou claro que Josh se culpava pela auséncia do pai, acreditando que, de
certa forma, havia feito o pai ir embora, entdo, agora, fazia tudo o que estava
a seu alcance para evitar erros de qualquer tipo. A memoria implicita de Josh
havia igualado ndo ser perfeito com abandono. Como resultado, os
pensamentos que passavam diariamente pela cabeca dele — “devia ter me
saido melhor”, “sou muito burro”, “por que fiz aquilo?” — estavam-no
impedindo de ser um menino de 11 anos feliz e despreocupado.

Tina comecou a trabalhar com Josh para ele prestar atencdo a esses
pensamentos em sua mente. Alguns eram alimentados por memorias
implicitas profundamente embutidas que exigiram uma abordagem
aprofundada para cura. Mas ela também o ajudou a compreender o poder da
propria mente e como, ao direcionar sua atencao, ele poderia controlar e, em
grande medida, realmente escolher como se sentir e reagir a diferentes
situacOes. Para Josh, o grande progresso ocorreu quando Tina apresentou a



ele a ideia de visao mental.

VISAO MENTAL E A RODA DA
CONSCIENCIA

Dan cunhou o termo “visdo mental” e, conforme explica no livro de
mesmo nome, o significado mais simples da expressdao se resume a duas
coisas: compreender nossa propria mente e a do outro. Conectar-se com 0s
outros sera o foco do capitulo 6. Por ora, porém, vamos enfocar o primeiro
aspecto da abordagem da visdo mental: compreender nossa propria mente.
Afinal, é ai que a saide mental e o bem-estar comecam, obtendo clareza e
percepcao sobre nossa propria mente individual. Essa foi a ideia que Tina
comecou a ensinar a Josh. Ela apresentou a ele um modelo que Dan criou, a
roda da consciéncia.

Como vocé vera no diagrama a seguir, 0 conceito basico é que a nossa
mente pode ser vista como uma roda de bicicleta, com um eixo no centro e
raios convergindo em direcdo ao aro externo. O aro representa qualquer coisa
em que prestamos atencdo ou de que nos tornamos conscientes: NOSSOS
pensamentos e sentimentos, sonhos e desejos, memorias, percepcoes do
mundo externo e sensagoes de nosso corpo.

O eixo é o lugar interior da mente a partir do qual nos tornamos
conscientes de tudo o que esta acontecendo ao nosso redor e dentro de nés. E
basicamente nosso cortex pré-frontal, que vocé lembrara que ajuda a integrar
todo o cérebro. O eixo representa parte do que é chamado de cérebro
executivo, porque é ai que tomamos nossas melhores decisdes. E também a
parte do cérebro que permite a nossa conexao profunda com outras pessoas e
com no6s mesmos. Nossa consciéncia reside no eixo e, dali, podemos focar os
varios pontos do aro de nossa roda.
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O modelo da roda da consciéncia foi imediatamente poderoso para Josh,
uma vez que permitiu que ele reconhecesse que os diferentes pensamentos e
sentimentos que estavam lhe trazendo tantos problemas eram simplesmente
aspectos diferentes dele mesmo. Eram apenas alguns pontos especificos do
aro de sua roda e ele nao precisava lhes dar muita atencao (veja a seguir o
diagrama da roda da consciéncia pessoal de Josh). Tina o ajudou a ver que
cada conjunto de pontos do aro em que ele focava determinava seu estado
mental a qualquer momento. Em outras palavras, o estado mental ansioso e
temeroso dele surgia porque ele focava um conjunto de pontos do aro que
produziam ansiedade — como o medo que ele tinha de tirar uma nota B no
dever de casa ou suas preocupacgoes sobre esquecer as notas durante o solo na
banda. Mesmo as sensacoOes fisicas que ele tinha, o aperto ansioso no
estbmago e a tensdao nos ombros, eram pontos do aro que o mantinham
focado em seu medo de fracassar.






A visdao mental permitiu-lhe ver o que estava acontecendo em sua propria
mente e compreender que era ele quem estava dedicando tanto tempo e
energia a esses pontos do aro e, se quisesse, poderia voltar ao eixo, onde
poderia ver o quadro global e enfocar outros pontos do aro. Esses medos e
preocupacoes definitivamente faziam parte dele, mas nao representavam a
sua totalidade. Em vez disso, a partir do eixo dele no centro da roda, que era a
parte ponderada e objetiva de si mesmo, ele poderia escolher quanta atencao
lhes dar, assim como quais outros pontos do aro queria focar.

Como Tina explicou, ao dedicar atencdao a esses poucos pontos temerosos
do aro, Josh excluiu muitos outros pontos que poderia ter integrado em sua
perspectiva do mundo. Isso o fez dedicar todo o seu tempo ao trabalho,
estudos, ensaios e preocupacoes, quando poderia estar prestando atencao a
outros pontos do aro, mais produtivos, como sua confianca na propria
habilidade musical, a crenca de que era inteligente e o desejo de
simplesmente relaxar e se divertir de vez em quando. Tina explicou a Josh a
importancia de integrar as partes diferentes de si mesmo e os aspectos
exclusivos de quem ele era, para que poucos dos outros ndo dominassem
completamente todos os demais. Ela disse a ele que nao havia problema em
prestar atencao aos pontos do aro que o faziam realizar coisas e ser bem-
sucedido. Aquelas eram partes boas e mesmo saudaveis dele. Mas esses
pontos precisavam ser integrados com os demais, para ele nao deixar de lado
outras partes de si, que também eram boas e saudaveis.

Assim, Josh comecou a trabalhar com o objetivo de direcionar seu foco
para pontos que ndao conduziam necessariamente ao perfeccionismo. Ele
comecou a prestar atencdo especial a parte de si mesmo que adorava
simplesmente ficar com os amigos depois da escola, mesmo que isso
significasse ndo se dedicar tanto aos estudos. Ele se concentrou na crenca
recém-formada de que ndo precisava ser o artilheiro em todos os jogos e
convenceu-se do quanto se sentia bem quando tocava saxofone apenas por
prazer, sem se preocupar em acertar todas as notas perfeitamente. Ele ndo
precisava parar de realizar certas atividades e ser bem-sucedido. Ele so
precisava colocar esses pontos do aro em contexto com os demais, para
integra-los de forma que fossem apenas algumas das diversas partes de um
todo muito maior, um Josh muito maior do que o que criticava a si mesmo
por cada erro.

E claro que aprender sobre visio mental e a roda da consciéncia ndo
diminuiu de imediato a tendéncia de Josh ao perfeccionismo. Contudo,



ajudou-o a comecar a aceitar que nao precisava sentir-se infeliz. Ele percebeu
que podia fazer escolhas para melhorar circunstancias dificeis ao tomar
decisOes que, aos poucos, lhe permitiram assumir o controle de como vivia e
reagia a diferentes situacoes (ele e Tina riram juntos, mas s6 quando ele
comecou a se sentir frustrado consigo mesmo por nao conseguir ser perfeito
em se preocupar menos com ser perfeito).

PRESO NO ARO: DISTINGUINDO ENTRE
“ESTOU” E “SOU”

O sofrimento de Josh era o resultado de estar “preso no aro” da roda da
consciéncia. Em vez de perceber o mundo a partir do eixo e integrar seus
muitos pontos do ar, ele direcionava toda a atencdo para apenas alguns
poucos pontos especificos do aro que criavam um estado mental ansioso e
critico. Como resultado disso, ele perdeu o contato com muitas das outras
partes do ar que poderiam ajuda-lo a vivenciar um estado mental mais
tranquilo e tolerante. E isso que acontece quando as criancas ndo trabalham
com uma roda da consciéncia integrada. Assim como os adultos, podem ficar
presas em determinados pontos do aro, em um ou alguns aspectos especificos
de suas existéncias, o que frequentemente as leva a experimentar rigidez ou
caos.

Isso ndao as faz diferenciar “estou” de “sou”. Quando criangas
experimentam um estado mental em particular, como o sentimento de
frustracdo ou soliddo, podem ficar tentadas a se definirem com base nessa
experiéncia temporaria, em vez de compreender que aquilo é simplesmente
como estdo se sentindo naquele momento. Em vez de dizerem “estou
solitaria” ou “estou me sentindo triste agora”, dizem “sou solitaria” ou “sou
triste”. O perigo € que esse estado mental temporario possa ser percebido
como parte permanente do self delas. O estado passa a ser visto como uma
caracteristica que define quem elas sao.

Imagine, por exemplo, uma menina de 9 anos de idade que esteja tendo
dificuldades com o dever de casa, muito embora a escola costume ser algo
tranquilo para ela. A menos que integre seus sentimentos de frustracdao e
inadequacdo com as outras partes de si mesma — percebendo que uma
emocao é apenas uma parte do todo de quem ela é —, ela pode comecar a ver
esse estado momentaneo como um traco ou caracteristica mais permanente de
sua personalidade. Ela pode dizer algo como: “Sou muito burra. O dever de



casa é dificil demais para mim. Nunca vou conseguir fazé-lo direito”.

Contudo, se seus pais a ajudarem a integrar as muitas partes de si mesma,
reconhecendo os diversos pontos do aro de sua roda, ela podera evitar se
identificar apenas com esse sentimento em particular naquele dado momento.
Podera desenvolver a visdo mental para se dar conta de que esta frustrada
com o fato de estar tendo dificuldade naquele momento, mas isso nao
significa que seja burra ou que sempre tera problemas. Do eixo de sua mente,
ela podera notar diversos pontos do aro e perceber que, embora esteja com
dificuldades no momento, ela demonstrou no passado que normalmente
consegue lidar com o dever de casa sem problemas. Ela podera até conversar
consigo mesma de forma saudavel, dizendo: “Detesto este dever de casa! Esta
me deixando maluca! Mas sei que sou inteligente. Contudo, esta tarefa é
muito dificil”. A simples atitude de reconhecer diferentes pontos ao longo do
aro pode leva-la muito longe ao recuperar o controle e mudar seus
sentimentos negativos. Ela podera ainda se sentir burra, mas com a ajuda dos
pais e um pouco de pratica, conseguira evitar enxergar esse estado temporario
como uma caracteristica permanente e definitiva.

Esta é uma das melhores coisas que a roda da consciéncia faz: ensina as
criancas que elas podem fazer escolhas em relacdo ao que focar e onde
depositar a atencdo. Ela lhes da uma ferramenta que lhes permite integrar
partes diferentes de si mesmas, de modo que ndo se tornam reféns de uma
constelacdo negativa de sentimentos ou pensamentos clamando por sua
atencdo. Quando criancas (e adultos, alias) conseguem desenvolver esse tipo
de visdo mental, fortalecem-se para fazer escolhas que lhes permitem lidar
com suas experiéncias, bem como em relacdo a como reagir ao proprio
mundo. Com o passar do tempo, com a pratica, aprendem a direcionar a
atencdao de maneiras mais Uteis a si mesmas e a todos ao redor, mesmo
durante momentos dificeis.

O PODER DA ATENCAO FOCADA

Para compreender por que a visao mental oferece escolhas tado
fortalecedoras, é util entender o que acontece no cérebro quando uma pessoa
se concentra em um conjunto especifico de pontos do aro. Como ja falamos,
o cérebro muda fisicamente em resposta a novas experiéncias. Com vontade e
esforco, podemos adquirir novas habilidades mentais. Além disso, quando
direcionamos a atencdo de uma nova maneira estamos, na verdade, criando
uma nova experiéncia que pode modificar tanto a atividade quanto, no final, a



estrutura do cérebro em si.

Eis como isso funciona. Quando vivemos uma nova experiéncia ou nos
concentramos em algo — digamos, em como nos sentimos ou em um objetivo
que desejamos realizar —, isso ativa os disparos neurais. Em outras palavras,
os neuronios (nossas células cerebrais) entram em acdo. Esse disparo neural
ativa a producdo de proteinas que permitem que novas conexoes sejam feitas
entre os neuronios ativados. Lembre-se de que neuronios que disparam juntos
se ligam juntos. Todo esse processo — da ativacdo neural ao crescimento
neural e as conex0es fortalecidas — é a neuroplasticidade. Basicamente, isso
significa que o cérebro é plastico, ou seja, modifica-se com base no que
vivenciamos e no que focamos nossa atencdo. Por sua vez, essas novas
conexOes neurais, criadas quando prestamos atencdo em algo, alteram a
forma como reagimos e interagimos com o mundo. E assim que a prética
pode se tornar uma habilidade e um estado pode se tornar uma caracteristica
para o bem ou para o mal.

Ha muitas evidéncias cientificas demonstrando que a atencao focada leva a
remodelacao do cérebro. Em animais recompensados por perceber o som
(para cacar ou evitar ser cacado, por exemplo), encontramos centros auditivos
muito maiores. Em animais recompensados por uma visdo precisa, as areas
visuais sdao maiores. Exames cerebrais de violinistas fornecem mais
evidéncias, mostrando crescimento e expansdao drasticos nas regioes do
cortex que representam a mao esquerda, que precisa dedilhar as cordas com
precisao, frequentemente em alta velocidade. Outros estudos demonstraram
que o hipocampo, que € vital para a memoria espacial, é maior em taxistas. A
questdo é que a arquitetura fisica do cérebro muda de acordo com aquilo a
que direcionamos nossa atencao e o que praticamos.

Recentemente, vimos esse principio em funcionamento em Jason, um
menino de 6 anos de idade. As vezes, ficava obsessivo com medos
irracionais, o que estava levando seus pais a loucura. Por fim, comecou a ter
problemas para dormir porque tinha medo de que o ventilador de teto de seu
quarto caisse nele. Seus pais mostraram-lhe diversas vezes o quanto o
ventilador estava bem preso ao teto e explicaram, de maneira l6gica, o quanto
ele estava seguro na propria cama. Mas os pensamentos de seu cérebro do
andar de cima racional e l6gico estavam sendo sequestrados todas as noites
pelo cérebro do andar de baixo. Deitado, permanecia acordado muito tempo
depois da hora de dormir, pensando no que aconteceria se os parafusos se
soltassem e as pas em movimento caissem sobre ele, cortando em pedacinhos



seu corpo, a cama e os lengoéis do Darth Vader.






Quando seus pais aprenderam mais sobre visao mental e explicaram a roda
da consciéncia a Jason, de repente ele teve uma ferramenta valiosa que
ofereceu alivio ndo apenas a ele, mas também a toda a familia. Como Josh,
ele viu que havia ficado preso em seu aro, fixando o medo do que poderia
acontecer se o ventilador de teto caisse. Os pais 0 ajudaram a voltar ao eixo,
onde ele poderia reconhecer as sensacoes fisicas que sinalizavam que sua
obsessdo estava comecando a tomar conta da sua mente — sensacao de
ansiedade no peito, tensao nos bracos, pernas e rosto —, para, entao,
redirecionar a atencao a algo que o fizesse relaxar. Dessa forma, poderia dar
0s passos seguintes para reunir as partes diferentes de si mesmo. Ele poderia
pensar em outros pontos da margem da roda: teria confianca de que seus pais
o protegeriam e jamais o deixariam dormir embaixo de um ventilador de teto
que pudesse cair e machuca-lo, ou a memoéria do quanto se divertira naquele
dia cavando um buraco imenso no quintal. Ou poderia focar a tensdao que
sentia no corpo e usar algumas imagens guiadas para relaxar sozinho. Como
adorava pescar, Jason comecou a se imaginar em um barco com o pai
(falaremos mais sobre essa técnica adiante).

Mais uma vez, tudo volta para a consciéncia. Ao se tornar consciente de
que estava preso em uma das partes do aro de sua roda e que tinha outras
opcOes nas quais poderia direcionar sua concentracdo, Jason aprendeu a
mudar o foco e, portanto, o estado mental. Isso significa que poderia tomar
decisOes que tornariam sua vida muito mais facil tanto para si mesmo quanto
para sua roda da consciéncia. Todos sobreviveram a essa fase dificil sem
precisar tirar o ventilador do teto.

Porém, mais uma vez, a integracdo levou ndao apenas a sobrevivéncia, mas
também a prosperidade. A visdo mental foi um curativo para Jason, pois
acabou ajudando-o e ajudando seus pais a lidarem com um obstaculo noturno
especifico. Também produziu uma mudanca drastica que gerara beneficios
até a vida adulta. Em outras palavras, aprender a usar a roda da consciéncia e
mudar a posicdo para a qual sua atencdo era direcionada modificou
naturalmente a perspectiva de Jason — mas fez muito mais do que isso. Como
Jason, mesmo tdao jovem, compreendeu esse principio e praticou a
concentracdo em outros pontos do aro, 0s neuronios de seu ceérebro
dispararam de novas maneiras e fizeram novas conexdes. Esses novos
disparos e conexdes mudaram a constituicdo do seu cérebro e o tornaram
menos vulneravel ndo apenas a esse medo e a essa obsessdao em particular,
mas também a obsessoes futuras — como quando ficou apavorado com a ideia



de cantar no palco, na apresentacao de fim de ano da escola, e nervoso em
relacdo a dormir na casa de um amigo. A visdao mental, com a consciéncia
que esta traz, efetivamente mudou o cérebro de Jason. Por causa de sua
natureza, talvez ele continue lidando com certas preocupacoes inerentes a sua
personalidade. Contudo, durante o restante da vida, ele colhera os beneficios
desse trabalho do cérebro por inteiro que fez quando pequeno e tera a
disposicdo uma ferramenta poderosa para lidar com outros medos e
obsessoes.

Do mesmo modo que a mde e o pai de Jason atentaram, a visao mental
pode ser uma descoberta instigante para os pais, especialmente quando veem
o poder da integracdo funcionando na vida de seus filhos. E muito
empolgante compreender (e ensinar nossos filhos) que podemos usar nossa
mente para assumir o controle da nossa vida. Ao direcionarmos nossa
atencdo, podemos deixar de ser influenciados por fatores dentro de nos e ao
nosso redor para influencid-los. Quando nos tornamos conscientes da grande
quantidade de emocoes e forcas cambiantes em acdo ao nosso redor e dentro
de nds, podemos reconhecé-las e até abraca-las como partes de nés mesmos —
mas ndao devemos permitir que nos tiranizem ou nos definam. Podemos
mudar nosso foco para outros pontos do aro da roda da consciéncia, de modo
que ndao sejamos mais vitimas de forcas aparentemente fora de nosso
controle, mas participantes ativos do processo de decidir e afetar como
pensamos e sentimos.

Que incrivel poder para conferir a seus filhos! Quando eles compreendem
alguns principios basicos de visao mental — frequentemente, as criancas
conseguem entender a roda da consciéncia muito cedo, no inicio do Ensino
Fundamental —, tornam-se capacitados a controlar mais completamente o
proprio corpo e mente e mudar de fato a forma como vivenciam diferentes
situagOes de vida. O cérebro do andar de baixo e as memorias implicitas deles
os controlardo menos e a visao mental os ajudara a viver vidas plenas e
saudaveis com um cérebro integrado.

Contudo, e se as criancgas ficarem presas no aro e ndo conseguirem voltar
ao eixo? Em outras palavras, se ndo conseguirem reunir as diferentes partes
de si mesmas por estarem tao fixadas em um estado mental especifico? Como
pais, sabemos que essa “emperracao” acontece o tempo todo. Basta pensar
em Josh e em seu perfeccionismo. Mesmo depois de ter compreendido a roda
da consciéncia e as diferentes partes de si mesmo, sua necessidade de ser
bem-sucedido em tudo ainda podera oprimi-lo as vezes. Isso também vale



para Jason e seu medo do ventilador de teto. Uma consciéncia da visao
mental e a roda da consciéncia podem ser muito poderosas, mas isso nao
significa que as criangas possam facilmente mudar o foco da atencdo para
outro ponto do aro e seguir em frente com suas vidas.

Entdao, como podemos ajudar nossos filhos a integrarem cada vez mais as
diferentes partes de si mesmos e desgrudarem dos pontos do aro que os
estejam limitando? Como podemos ajuda-los a desenvolver uma visao mental
para poderem controlar suas proprias vidas cada vez mais? Abordaremos
algumas maneiras de como vocé pode apresentar a visao mental a seus filhos
e ajuda-los a construir competéncias que poderao usar diariamente.

O QUE VOCE PODE FAZER: APRESENTANDO SEU FILHO AO PODER DA VISAO
MENTAL

ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 8:

DEIXE AS NUVENS DE EMOCOES PASSAREM:
ENSINANDO QUE SENTIMENTOS VEM E VAO

Como dissemos repetidamente em nossa jornada por este livro, é muito
importante que as criancas aprendam mais sobre seus sentimentos e 0s
compreendam. Contudo, sentimentos precisam ser reconhecidos pelo que
sdo: condicOes temporarias e em mutacdo. Sao estados, ndo caracteristicas.
Sdo como o clima. A chuva é real e seriamos tolos se ficaissemos parados
debaixo dela e agissemos como se ndo estivesse realmente chovendo. Mas
seriamos igualmente tolos se pensassemos que o sol jamais reapareceria.

Precisamos ajudar as criancas a compreenderem que as nuvens de suas
emocOes podem (e vao) passar. Elas ndo se sentirdo tristes, com raiva,
magoadas ou solitarias para sempre. Esse € um conceito dificil de entender no
comeco. Quando ficam magoadas ou assustadas, as vezes ¢ dificil
perceberem que nado sofrerdao para sempre. Enxergar a longo prazo ndo
costuma ser facil para um adulto, imagine para uma crianca pequena.

Assim, precisamos ajuda-las a compreender que os sentimentos sao
temporarios — em média, uma emocdo vem e vai em noventa segundos. Se
conseguirmos comunicar a nossos filhos o quanto a maioria dos sentimentos
é fugaz, poderemos ajuda-los a desenvolver a visdo mental exemplificada
com o menino de que falamos anteriormente, que corrigiu a si mesmo e disse:



“Nao sou burro. S6 estou me sentindo burro neste momento™.

Criancas menores evidentemente precisardo de ajuda, mas certamente sao
capazes de entender que o0s sentimentos vém e vdo. Quanto mais
compreenderem essa ideia, menos ficardo presas ao aro de suas rodas e mais
serdo capazes de viver a vida e tomar decisOes a partir do eixo do centro.
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ESTRATEGIA DO CEREBRO POR INTEIRO NQ 91

EXAMINAR: PRESTANDO ATENCAO AO QUE
ACONTECE POR DENTRO

Para que as criancas desenvolvam visdao mental e, depois, influenciem os
diferentes pensamentos, desejos e emocoes rodopiando dentro deles, primeiro
precisam se conscientizar do que estdo realmente sentindo. Isso significa que
uma das funcdes mais importantes ao criarmos nossos filhos é ajuda-los a
reconhecer e compreender os diferentes pontos do aro de suas rodas da
consciéncia individuais.

Nao é preciso fazer uma reunido formal para transmitir essa ideia. Encontre
maneiras de trabalhar esse conceito durante as interacOes diarias com seus
filhos. Recentemente, Tina decidiu que tal ideia seria ttil para mudar o humor
do filho de 7 anos, ao leva-lo para a escola uma manha. Como ele estava
chateado com o fato de sua ida ao estadio Dodger ter sido adiada, ela
aproveitou a oportunidade para apresenta-lo ao “para-brisa da consciéncia”:

— Olhe para todas aquelas marcas no nosso para-brisa. Tais marcas sao
todas as coisas diferentes nas quais vocé esta pensando e sentindo agora. Tem
muita coisa! Esta vendo aquela mancha bem ali? Aquilo é o quanto vocé esta
bravo com o papai agora. E aquelas marquinhas amarelas de insetos? Elas sao
a decepcao que voce esta sentindo por ndao poder ver o jogo desta noite. Esta
vendo aquela outra ali? E o quanto vocé acredita no papai quando ele diz que
vai leva-lo ao estadio no fim de semana que vem. Aquela outra la é o quanto
vocé sabe que pode ter um bom dia hoje de qualquer maneira, porque vai
almocar e jogar bola com o Ryan no intervalo...

Vocé pode usar qualquer item a sua frente: um para-brisa, uma roda de
bicicleta, o teclado do piano ou qualquer objeto que esteja por perto. Apenas
ajude seus filhos a compreender que ha muitas partes deles mesmos que eles
podem vir a conhecer e integrar entre si.

Uma das melhores maneiras de orientar criancas sobre o que ha no aro
delas é ajuda-las a examinar todos os sentimentos, sensagdes, imagens e
pensamentos que as estejam afetando. Ao prestar atencdo nas sensacoes
fisicas, por exemplo, as criancas podem se tornar muito mais conscientes do
que esta acontecendo em seus corpos. Podem aprender a reconhecer
borboletas no estomago como marcadores de ansiedade, o desejo de bater



como raiva ou frustracdao, ombros pesados como tristeza e assim por diante.
Podem identificar a tensdao em seus corpos quando estdo nervosas e, entao,
aprender a relaxar os ombros, respirar fundo e acalmarem-se sozinhas.
Simplesmente reconhecer sensacOes diferentes como fome, cansaco,
empolgacdo e mau humor pode lhes fazer compreender o que estao passando
e acabar influenciando seus sentimentos.

Além das sensacdes, precisamos ensinar nossos filhos a examinar imagens
que estejam afetando a forma como olham e interagem com o mundo.
Algumas imagens do passado permanecem, como a memoria do pai na maca
do hospital ou um momento de constrangimento na escola. Outras podem ser
fabricadas por imaginacGes ou mesmo pesadelos que tenham tido. Uma
crianca que se preocupa em ser deixada de lado e isolada durante o intervalo
pode, por exemplo, imaginar-se sozinha em um balanco solitario. Outra
crianca pode ter medos noturnos como resultado das imagens das quais se
lembra de um sonho assustador. Quando uma crianca se torna consciente das
imagens ativas em sua mente, pode usar sua visao mental para assumir o
controle dessas imagens e diminuir imensamente o poder que exercem sobre
ela.

Criangas também podem ser ensinadas a examinar sentimentos e emogoes
que estejam vivenciando. Dedique um tempo para lhes perguntar como estdao
se sentindo e ajude-as a serem especificas, para que possam passar de vagos
descritores emocionais, como “bem” e “mal”, para outros mais precisos,
como “decepcionado”, “ansioso”, “com inveja” e “empolgado”. Um motivo
pelo qual as criancas ndo costumam expressar a complexidade de uma
emocado em particular é porque ainda nao aprenderam a pensar sobre seus
sentimentos de uma forma sofisticada que reconheca a variedade e a riqueza
que possuem dentro de si. Como resultado, ndao usam um espectro completo
de emocoes em suas respostas, preferindo pintar seus quadros emocionais
principalmente em preto e branco. Idealmente, queremos que nossos filhos
reconhecam que ha um colorido arco-iris de emocoes dentro deles e que
prestem atencdo a essas diferentes possibilidades.
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Sem a visao mental do que esta acontecendo dentro do cérebro, eles ficardo
presos no preto e branco, como velhas reprises de TV a que assistimos sem
parar. Quando tém uma paleta emocional completa, sdo capazes de
experimentar o vivido Tecnicolor que uma vida emocional profunda e
vibrante permite. Mais uma vez, esse ensino ocorre nas interagoes do
cotidiano com seus filhos e comeca antes mesmo que eles aprendam a falar.
Sei que é chato vocé ndo poder comer este doce. Entdo, conforme eles ficam
mais velhos, podemos apresentar sutilmente cada vez mais emocdes.
Lamento que sua excursdo para esquiar tenha sido cancelada. Se isso tivesse
acontecido comigo, estaria me sentindo de vdrias maneiras: irritado,
decepcionado, magoado e desapontado. O que mais?
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Pensamentos sao diferentes de sentimentos, sensacoes e imagens, visto que
representam a parte mais esquerda do cérebro no processo de examinar. Sao
aquilo que pensamos, o que dizemos a n6s mesmos e a forma como narramos
a histéria de nossa propria vida, usando palavras. Criancas podem aprender a
prestar atencdo aos pensamentos que passam correndo por suas cabecas e
compreender que nao precisam acreditar em todos eles.

Podem até mesmo discordar de ideias que ndo sdo uteis ou saudaveis — ou
mesmo verdadeiras. Por meio dessa conversa consigo mesmas, podem
direcionar a atencdo para longe dos pontos do aro que as estejam limitando,
enfatizando aqueles que as levam a felicidade e ao crescimento. A visao
mental permite que retornem ao eixo e prestem atengdo aos proprios
pensamentos. Entdo, desse ponto de consciéncia, podem usar a conversa
consigo mesmas para se lembrarem de outros pontos do aro, de outros
pensamentos e sentimentos que também sdo partes importantes delas
mesmas. Por exemplo, uma menina de 11 anos pode olhar no espelho e dizer:
“Que burrice ficar queimada de sol no acampamento. Que burrice!”.
Contudo, se seus pais lhe ensinaram a discutir com os proprios pensamentos
negativos, ela pode recuar um pouco e se corrigir: “Qual é, isso ndo é uma
burrice. E normal se esquecer das coisas, as vezes. Quase todas as criancas
tomaram sol demais hoje”.

Ao ensinarmos nossos filhos a examinarem a atividade de suas mentes,
podemos ajuda-los a reconhecer os diferentes pontos do aro ativos dentro
deles e a ganhar mais percepcao e controle de suas vidas. Perceba também o
quanto todo o processo € integrado quando se trata de como o cérebro recebe
diferentes estimulos. O sistema nervoso se estende ao longo de todo o nosso
corpo, funcionando como poderosas antenas que leem as diferentes sensacoes
fisicas de nossos cinco sentidos. Assim, tiramos as imagens do hemisfério
direito do cérebro, combinando-as com os sentimentos que surgem do
cérebro esquerdo e o sistema limbico. Entdo, no fim, relacionamos tudo com
0s pensamentos conscientes que se originam em nosso hemisfério esquerdo e
as habilidades analiticas de nosso cérebro do andar de cima. Examinar nos
ajuda a compreender a importante licio de que nossas sensacoes corporais
moldam nossas emocgdes e nossas emog¢oes moldam nosso pensamento, assim
como as imagens em nossa mente. As influéncias vao para o outro lado
também: se temos pensamentos hostis, podemos intensificar um sentimento
de raiva que, por sua vez, pode tensionar os musculos de nosso corpo. Todos
os pontos do aro — sensacoes, imagens, sentimentos e pensamentos — podem



influenciar os outros e, juntos, criam nosso estado mental.

A préxima vez que tiver alguns minutos no carro com seus filhos, faca o
jogo de examinar, fazendo-lhes perguntas que os ajudem no processo de
exame. A seguir, veja um exemplo de como vocé pode comecar:

VOCE: Vou falar algo sobre o que as sensa¢des do meu corpo estdo me dizendo. Estou com fome. E
vocé? O que o seu corpo esta dizendo?

SEU FILHO: O cinto de seguranca esta raspando o meu pescoco.

VOCE: Ah, essa é boa. Vou arrumar isso em seguida. E imagens? Que imagens estdo passando pela sua
mente? Estou me lembrando daquela cena engracadissima da sua peca na escola e de vocé com aquele
chapéu esquisito.

SEU FILHO: Estou pensando no trailer que vimos daquele filme novo. Aquele sobre os aliens.

VOCE: E, precisamos ver aquele filme. Agora, sentimentos. Estou muito empolgado com a visita de
vové e vovo amanha.

SEU FILHO: Estava pensando que Claire deveria ter mais tarefas do que eu, ja que é mais velha.

VOCE: (Sorrindo) Que bom que vocé é 6timo tendo ideias. Vamos pensar um pouco mais nessa.
Mesmo se a situacao parecer boba, o jogo do exame é uma boa maneira de

seus filhos prestarem atencdo a propria paisagem interior. Ao simplesmente

conversar sobre a mente, lembre-se de que ja estamos ajudando a desenvolveé-

la.
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EXERCITAR A VISAO MENTAL: VOLTANDO AO
EIXO

Falamos antes sobre o poder da visdo mental e da atencao focada. Quando
as criancas se fixam em um conjunto de pontos de sua roda da consciéncia,
precisamos ajuda-las a mudar o foco, para se tornarem mais integradas. Elas
sabem que ndo precisam ser vitimas dos pensamentos, sentimentos, sensacoes
e imagens dentro de si e devem decidir como pensar e sentir suas
experiéncias.

Isso ndo ocorre naturalmente para as criangas, mas elas podem
rapidamente aprender a focar a atencao de volta ao eixo. Podemos lhes dar
ferramentas e estratégias para se acalmarem e integrarem seus diferentes
sentimentos e desejos. Uma das melhores formas de os pais fazerem isso é
apresentar-lhes exercicios de visao mental que as ajudem a voltar ao eixo.
Quando ajudamos nossos filhos a retornar ao eixo de suas rodas, nés os
auxiliamos a se tornarem mais focados e centrados para permanecer
conscientes dos muitos pontos do aro que estejam afetando suas emocoes e



seus estados mentais.

A seguir, veremos como uma made, Andrea, ajudou sua filha de 9 anos,
Nicole, a voltar ao eixo para lidar com a ansiedade de se apresentar em um
recital de musica. Na manha do recital, Andrea se deu conta de que Nicole
estava compreensivelmente nervosa porque ia tocar violino diante dos amigos
e dos pais. Ela sabia que os sentimentos da filha eram normais, mas também
queria ajuda-la a ficar menos presa ao aro. Entdo, apresentou-lhe um
exercicio de visao mental. Andrea fez Nicole se deitar de costas no sofa, e ela
sentou na cadeira ao lado dela. Entdo, comecou a ajudar a filha a se
conscientizar sobre o que estava acontecendo dentro de si. A seguir, veja um

resumo do que ela disse.
Muito bem, Nicole, enquanto estiver deitada sem se mexer, movimente os olhos pela sala.
Mesmo sem mexer a cabega, vocé consegue ver a luminaria em cima da mesa. Agora, olhe para
suas fotos de bebé. Esta vendo? Agora olhe para a estante de livros. Estd vendo o grande livro do
Harry Potter 14? Agora olhe de novo para a luminaria.
Estd vendo como vocé tem o poder de focar a atencdo em toda esta sala? E isso que quero
ensinar a vocé, mas vamos focar sua atencdo no que esta acontecendo dentro da sua mente e do
seu corpo. Feche os olhos e preste atencdao em seus pensamentos, sentimentos e sentidos. Vamos
comegar com o que vocé ouve. Vou ficar em siléncio por alguns segundos e vocé prestara
atencao aos sons ao nosso redor.
O que esta ouvindo? Aquele carro passando? O cachorro latindo do outro lado da rua? Esta
ouvindo seu irmdo com a torneira ligada no banheiro? Vocé estd consciente desses sons
simplesmente porque ficou parada e focou a atencdo em ouvi-los. Vocé os ouviu de propdésito.
Agora, quero que sinta a sua respiracdo. Primeiro, perceba o ar que entra no seu nariz e sai dele.
Agora, sinta seu peito subindo e descendo... perceba a forma como a sua barriga se mexe toda
vez que vocé inspira e expira.
Novamente, ficarei em siléncio por alguns segundos. Durante esse tempo, mantenha o foco na
sua respiracdo. Outros pensamentos lhe virdo a mente e vocé, provavelmente, pensara até mesmo
no recital. Tudo bem. Quando perceber que sua mente esta vagando e vocé estiver pensando em
outra coisa ou estiver comecando a se preocupar, volte a enfocar a inspiracdo e a expiracao.
Acompanhe essa onda da inspiracdo e da expiragao.

Depois de pouco mais de um minuto, Andrea disse para Nicole abrir os
olhos e sentar-se. Andrea explicou que essa técnica é uma forma poderosa de
acalmar a mente e o corpo. Ela disse para a filha guardar esse exercicio no
bolso para quando precisasse — por exemplo, pouco antes do recital. Se ela
comecasse a sentir o coracao batendo forte demais pouco antes de tocar
violino, poderia voltar a pensar na respiracao entrando e saindo, mesmo com
os olhos abertos.

Veja como um exercicio de visao mental tranquilizador como este pode ser
uma ferramenta simples, mas poderosa para ajudar uma crianca a lidar com
medos e outras emocoes desafiadoras. Além disso, exercicios de visdo mental
conduzem a integracdo, porque, como sabemos, quando focamos nossa



atencdo, neuronios disparam e se tornam ativos, e entao se ligam a outros
neuronios. Neste caso, quando Andrea ajudou Nicole a focar a propria
respiracdo, ela ndo estava apenas tratando dos sentimentos de ansiedade da
filha. Estava também ajudando a menina a retornar ao proprio eixo, para
perceber outras partes de si mesma e até sensacoes fisicas que poderia, entdo,
mudar intencionalmente. Desta maneira, seus neuronios associaram o ato de
focar totalmente na respiracdo com os neuronios relacionados a sensacoes de
calma e bem-estar. Ela passou para um estado mental completamente novo e
foi capaz de voltar ao eixo.



ESTRATEGIA 10

EM VEZ DE “DESPREZAR E NEGAR”...

e =08 ~ VAl DOER SO UM S
// INSTANTE E, DEPOIS, LEVO \\\

| VOCE PARA TOMAR UM /

MILK-SHaKE, QUE TaL? /

MNAD QUERD
TOMAR INJECAC! ///

Vamos TENTAR UMA COISA. \\
FECHE OS OLHOS E SE IMAGINE b
BALANCANDD SUAVEMENTE MA REDE /
DO vovo, LEMBRA COMO Fg
1SS0 E GOSTOSOT e

/ Mio QuUERD
TOMAR INJECGAO!

o SINTA-SE DAQUELE
f JEITO AGORA. PERCEBA COMOD Y
TODO SEU CORPO RELAXA Y




Embora esse exemplo se concentre em uma crianca mais velha, em idade
escolar, criancas mais jovens também podem se beneficiar de exercicios de
visdao mental. Mesmo com 4 ou 5 anos de idade as criancas podem aprender a
focar a propria respiracao. Uma boa técnica é fazé-las deitarem e colocar um
brinquedo — como um barco — sobre a barriga delas. Peca-lhes, entdo, que
enfoquem o barco, observando-o subir e descer enquanto navega as ondas da
respiracao.

Nao estamos sugerindo que exercicios de visdao mental exigem que uma
pessoa se deite e entre em estado meditativo. Uma das melhores ferramentas
que vocé pode dar a seus filhos quando se sentirem ansiosos ou com medo,
ou mesmo quando estiverem com problemas para pegar no sono, é ensina-los
a visualizar um lugar onde se sintam calmos e tranquilos: flutuando em uma
boia na piscina, sentados a margem de um rio do qual se lembrem de uma
viagem em que vocés acamparam ou balancando em uma rede na casa dos
avos.

Exercicios de visdao mental levam a sobrevivéncia, que pode ajudar as
criancas a lidarem com ansiedades e frustracoes e, para criancas mais velhas,
até mesmo com raiva intensa. Mas essas estratégias também fazem
prosperar. Depois que Andrea apresentou a Nicole o exercicio de visdo
mental antes do recital (no qual ela acabou relaxando e tocando lindamente),
elas retomaram exercicios semelhantes de vez em quando, com Andrea
guiando Nicole por meio de visualizagdes como a citada anteriormente.
Conforme ficou mais velha e continuou a praticar, Nicole compreendeu mais
sobre o eixo de sua roda, de modo que conseguia voltar a ele mais facil e
rapidamente. Ela aprendeu a enfocar mais precisa e especificamente as partes
de si mesma que desejava desenvolver e fazer crescer.

Pense em algumas formas de ajudar seus filhos a aprenderem a ficar
quietos e tranquilos as vezes e encontrarem a profunda tranquilidade existente
em seus eixos. De 14, eles serdo mais capazes de sobreviver as tempestades
que se formam dentro deles a cada instante e terdao mais chances de prosperar
— emocional, psicolégica e socialmente — conforme se aproximarem da idade
adulta.

CRIANCAS COM CEREBRO POR INTEIRO: INSTRUA SEUS FILHOS A INTEGRAR AS
MUITAS PARTES DELES MESMOS

Ja demos a vocé diversos exemplos de como outros pais apresentaram a
seus filhos a visdo mental e o poder da atencdao focada. A seguir, veja algo



que vocé pode ler para seus filhos para ensinar esse conceito.



CRIANCAS COM CEREBRO POR INTEIRO:
INSTRUA SEUS FILHOS SOBRE COMO
INTEGRAR AS MUITAS PARTES DELES MESMOS

AS VEZES, VOCE SE SENTE COMO SE ESTIVESSE
PRESO A UM SENTIMENTO OU PENSAMENTO? TALVEZ
ALGO TRISTE E MUITO PODEROSO O FACA SE
ESQUECER DE OUTROS SENTIMENTOS E
PENSAMENTOS QUE O DEIXAM FELIZ OU EMPOLGADO,

A BOA NOTICIA £ QUE VOCE NAQ PRECISA
FICAR PRESO A SENTIMENTOS QUE O CHATEIAM,
VOCE PODE APRENDER A FOCAR OUTRAS
PARTES DE SI MESMO E SE SOLTAR,




POR EXEMPLO:

ND ARO DA RODA ESTAO TODAS AS COISAS QUE
ansm PODERIA IMAGINAR, E SENTIR: O QUANTO
ELE GOSTA DE JOGAR HANDEBOL NO INTERVALO, A
SURPRESA QUE A MAE TERIA COLOCADO EM SEU
ALMOGO E, £ CLARO, SEU NERVOSISMO EM
RELACAO A COMPETICAO DE SOLETRAR. ELA
EXPLICOU QUE ELE ESTAVA FOCANDO APENAS 0
PONTO DO NERVOSISMO DO ARO E IGNORANDO AS
OUTRAS PARTES.

Skra. Anoerson pisse para Nassi
FECHAR 0S OLHOS E RESPIRAR FUNDO, ELA
FALOU: "‘Jﬂcé ESTAVA FOCANDO SUAS
PREOCUPACOES EM SOLETRAR, AGORA,
QUERO QUE ENFOQUE A PARTE DA RODA CUJA
DIVERSAO £ JOGAR HANDEBOL E A PARTE QUE
CONSEGUE IMAGINAR UM ALMOCO
G0STOS0" . ELE SORRIU £ SUA BARRIGA
COMECOU A RONCAR.




QuANDO ABRIU 08 0LHOS, NASSIM ESTAVA S
SENTINDO MELHOR. ELE HAVIA USADO SUA RODA
DA CONSCIENCIA PARA FOCAR OUTROS
SENTIMENTOS E PENSAMENTOS E MUDADO A
FORMA COMO SE SENTIA, AINDA ESTAVA UM
POUCO NERVOSO, MAS NAQ ESTAVA EMPACADO
APENAS NO NERVOSISMO,

ELE APRENDEU QUE NAO PRECISA PENSAR
APENAS NOS SENTIMENTOS DE NERVOSISMO E
FODE USAR A MENTE PARA IMAGINAR QUTRAS
COISAS QUE POSSAM AJUDA=LO A SE DIVERTR
MAIS E NAQ SE SENTIR TAQ PREOCUPADO
NAEEM COMEU O ALMOCO E SAIU CORRENDO
PARA JOGAR HANDEBOL,

Integrando a nés mesmos: olhando para nossa propria roda da consciéncia

Ha muitas maneiras de os pais se beneficiarem com a compreensdo da visdo mental e da roda da
consciéncia. Vamos parar um instante para vocé observar e experimentar o que estamos falando.



Do seu eixo, examine a prépria mente. Que pontos do aro tém a sua atencdo neste momento?
Talvez alguns desses?

® Estou muito cansada. Queria poder dormir uma hora mais.

® Estou irritada com o fato de meu filho ter jogado o boné no chao. Agora, quando ele chegar em
casa, terei de reclamar por isso e por causa do dever de casa.

® (O jantar com os Cooper sera divertido esta noite, mas gostaria de ficar em casa.

® Estou cansada.

® (Queria fazer mais coisas por mim. Pelo menos estou tendo o prazer de ler um livro esses dias.

® Ji falei que estou cansada?

Todos esses pensamentos, sentimentos, sensagoes e imagens estdo nos pontos do aro da sua roda da
consciéncia e, juntos, determinam o seu estado mental.

Agora, vamos ver o que acontece quando vocé direciona intencionalmente a atencdo para outros
pontos do aro. Diminua o ritmo por alguns instantes, fique em siléncio e faga as seguintes perguntas:

® Que coisa engracada ou encantadora meu filho disse ou fez recentemente?

® Embora seja monstruosamente dificil as vezes, genuinamente adoro e aproveito ser mae? Como
me sentiria se ndo fosse mae?

® (Qual é a camiseta preferida do meu filho? Consigo me lembrar do primeiro par de sapatos dele?

® Posso imaginar meu filho aos 18 anos com as malas prontas, saindo de casa para estudar na

faculdade?

Esta se sentindo diferente? O seu estado mental mudou?

A visdo mental fez isso. Desde o seu eixo, vocé percebeu os pontos do aro na sua prépria roda da
consciéncia e tornou-se consciente do que estava sentindo. Entdo, vocé mudou o foco, direcionando a
atencdo para outros pontos do aro e, como resultado, todo o seu estado mental mudou. Este é o poder
da mente. Assim vocé pode, literal e fundamentalmente, transformar a forma como se sente e como
interage com seus filhos. Sem a visao mental, vocé pode ficar preso no seu aro, sentindo-se
basicamente frustrado, irritado ou ressentido. A alegria de criar filhos desapareceu nesse momento.
Mas, ao retornar ao seu eixo e mudar o foco, vocé pode comecar a sentir alegria e gratiddo por ter
filhos — apenas por prestar aten¢ao e direcionar a atengao a novos pontos no aro.

A visdo mental também pode ser imensamente pratica. Pense, por exemplo, na tltima vez que ficou
irritado com um de seus filhos. Irritado de verdade, a ponto de ter perdido o controle. Lembre-se do
que ele fez e de como vocé se sentiu furioso. Em momentos assim, a raiva que vocé sente arde e
queima no aro de sua roda. Na verdade, arde tdo intensamente que se destaca muito mais do que os
outros pontos do aro que representam os sentimentos e o conhecimento que vocé tem de seus filhos: a
sua compreensdo de que o menino de 4 anos estd agindo como um menino normal de 4 anos, a
memoria de vocés rindo juntos histericamente, apenas alguns minutos antes, enquanto jogavam cartas,
a promessa que

vocé fez de que pararia de segurar os bracos de seus filhos quando ficasse bravo, seu desejo de servir



de modelo adequado para expressoes de raiva.

E assim que somos dominados pelo aro quando ndo estamos integrados pelo eixo. O cérebro do
andar de baixo assume o controle de qualquer integracao partindo da regido do andar de cima e outros
pontos do aro sdo eclipsados pelo brilho desse tinico ponto de sua raiva absoluta. Vocé se lembra de
“abrir a tampa”?

O que precisamos fazer em um momento assim? Isso mesmo, vocé adivinhou: integrar. Usar a
visdo mental. Ao focar a respiragdo, vocé pode pelo menos comecar a voltar para o eixo da sua mente.
Esse é 0 passo necessario que nos permite ndo sermos consumidos por um tnico ponto de raiva no aro
— ou alguns deles. Quando estamos no eixo, torna-se possivel captar a perspectiva mais ampla de que
ha outros pontos no aro para termos em mente. Podemos tomar um gole-d’agua, dar um tempo e
alongar ou parar um instante para nos recompormos. Entdo, assim que trouxermos nossa atencdo de
volta ao eixo, ficaremos livres para escolher como queremos responder a nossos filhos e, se
necessario, repararmos qualquer ruptura em nosso relacionamento.

Isso ndo significa ignorar maus comportamentos. De forma alguma. Na verdade, um dos pontos do
aro que vocé integrara com os outros € a sua crenca em estabelecer limites claros e consistentes. Ha
muitas perspectivas que podemos adotar, incluindo desejos de que nossos filhos ajam de maneira
diferente até sentimentos de preocupacdo sobre como reagimos em relacdo a eles. Quando ligamos
todos esses diferentes pontos do aro juntos — quando usamos o eixo para integrar nossa mente naquele
momento —, temos disponibilidade de continuar a criagdo sensivel e sintonizada de nossos filhos.
Entdo, com o cérebro trabalhando integrado, podemos nos conectar com nossos filhos porque estamos
conectados com n6s mesmos. Teremos mais chances de responder da forma como desejamos, com
visdo mental e o todo que somos, em vez de termos uma reagdo imediata provocada por um ponto
ardente no aro da roda. Para fazer sua propria pratica da roda, acesse http://www.drdansiegel.com.



A CONEXAO EU-NOS
INTEGRANDO O SELF E OUTROS

Ron e Sandy estavam cansados. O filho de 7 anos deles, Colin, era um bom
menino. Nao causava problemas na escola, os amigos e os pais gostavam dele
e, normalmente, fazia o que devia fazer. Mas, segundo os pais, ele era
“completa e incuravelmente egoista”. Sempre pegava o ultimo pedaco de
pizza, mesmo se ainda tivesse um pouco no prato. Ele implorou por um
filhote de cachorro, mas nao demonstrou nenhum interesse em brincar com o
animalzinho, muito menos em limpar os cocos que ele fazia. Mesmo depois
de ficar grande demais para os brinquedos, recusava-se a deixar o irmao mais
novo brincar com eles.

Ron e Sandy sabiam que um pouco de egocentrismo em criangas ¢ normal.
Nao queriam mudar a personalidade de Colin — queriam ama-lo pelo que ele
era. Mas, as vezes, ficavam furiosos pelo fato de o filho frequentemente
parecer incapaz de pensar nas outras pessoas. Quando se tratava de
habilidades relacionais, como empatia, gentileza e consideracao, Colin
simplesmente parecia nao ter desenvolvido esse circuito.

A gota-d’agua ocorreu um dia depois da escola, quando Colin desapareceu
no quarto que dividia com o irmdo de 5 anos, Logan. Ron estava na cozinha
quando ouviu os gritos do quarto dos meninos. Ele foi investigar e encontrou
Logan atormentado, furioso com o irmao mais velho e chorando em cima de
uma pilha de trabalhos de arte e troféus. Colin havia decidido “redecorar” o
quarto. Ele havia tirado todas as aquarelas e desenhos de canetinha de Logan
das paredes e os substituido com seus proprios posteres e cartdes de beisebol,
que colara em fileiras por toda a maior parede do quarto. Além disso, havia
retirado dois troféus de futebol de Logan da prateleira e colocado seus
bonecos que balancam a cabeca no lugar. Colin havia empilhado todas as
coisas de Logan em um canto do quarto, segundo ele, “para ndo ficarem no
caminho”.

Quando Sandy chegou em casa, ela e Ron conversaram sobre a frustracao
que estavam sentindo com o filho mais velho. Sinceramente, acreditavam que
ndo havia maldade nas atitudes de Colin. Na verdade, esse era quase o
problema: ele sequer levava os sentimentos de Logan em consideragdo para



pretender magoa-lo. Ele redecorou o quarto pelo mesmo motivo pelo qual
sempre pegava a Ultima fatia de pizza: simplesmente ndo pensava nos outros.

Esse problema é bem comum para os pais. Queremos que nossos filhos
sejam carinhosos e atenciosos para que tenham relacionamentos
significativos. As vezes tememos que, por ndo serem tdo gentis (ou
compassivos, ou gratos, ou generosos) COmo queremos que sejam, eles jamais
serdo. E claro que ndo podemos esperar que um menino de 7 anos se
comporte como um adulto esclarecido. Evidentemente, queremos que nossos
filhos se tornem homens e mulheres fortes, complacentes, respeitosos e
amorosos, mas € um pouco demais esperar isso de alguém que acabou de
aprender a amarrar 0s proprios sapatos.

No entanto, embora seja importante confiar no processo e saber que muito
do que queremos para nossos filhos ocorrera ao longo do tempo, podemos
prepara-los e direciona-los para se tornarem criancas, adolescentes e, por fim,
adultos totalmente capazes de ter relacionamentos e de levar os sentimentos
dos outros em consideracao. Algumas pessoas simplesmente tém menos
conexOes neurais no circuito encarregado da empatia e dos relacionamentos.
Assim, ha criancas que tém dificuldade para ler e precisam praticar e criar
essas conexOes em seus cérebros e outras que tém dificuldade de se
relacionar e precisam ter essas conexoes estimuladas e cultivadas. Da mesma
forma que a deficiéncia de aprendizado é um sinal de desafio mental, isso
também ocorre com a incapacidade de sentir a dor de outra pessoa. Trata-se
de uma questao de desenvolvimento e nao necessariamente de um problema
de carater. Toda crianca que ndo parece predisposta a estabelecer conexao e
ter compaixao pode aprender o que significa estar em um relacionamento e
suprir as responsabilidades inerentes a ele.

E disso que trata este capitulo. A maioria das informacdes que fornecemos
nos capitulos anteriores visou ajudar a desenvolver todo o cérebro do seu
filho com o objetivo de desenvolver uma nocdo forte e resiliente de “eu”.
Mas, assim como Ron e Sandy, as criancas precisam também de ajuda para
compreender o que significa tornar-se parte de um “nés”, para se integrarem
com outros. Em nossa sociedade em constante mutacao, aprender a passar de
“eu” para “nos” é essencial para que nossos filhos sejam capazes de se
adaptar ao nosso mundo futuro.

Ajudar as criangas a se tornarem membros de um “nos” sem perder o “eu”
individual é uma tarefa dificil para qualquer pai. Contudo, a felicidade e a
realizacao resultam de se estar conectado a outros a0 mesmo tempo em que



se mantém uma identidade tnica. Essa também ¢ a esséncia da visao mental,
que, como vocé deve lembrar, relaciona-se com o ato de ver a sua propria
mente, assim como a mente do outro. E sobre desenvolver relacionamentos
satisfatorios ao mesmo tempo que se cultiva uma nocao saudavel do self.

No capitulo 5, abordamos o primeiro aspecto da visiao mental, ver e
compreender a nossa mente. Falamos sobre ajudar criangas a se tornarem
conscientes de e integrar as muitas partes diferentes de si mesmas por meio
da roda da consciéncia. O conceito-chave nesse aspecto da visao mental € a
percepg¢do pessoal.

Agora, queremos voltar nossa atencao ao segundo aspecto da visao mental,
o desenvolvimento da capacidade de ver e se conectar com a mente dos
outros. Essa conexdo depende de empatia e de reconhecer os sentimentos, 0s
desejos e as perspectivas do outro. O filho de Ron e Sandy parecia necessitar
de habilidades de empatia. Além de desenvolver e integrar todo o seu cérebro
e as diferentes partes de si mesmo, ele precisava de muita pratica para ver as
coisas da perspectiva de outras pessoas, para visualizar a mente das outras
pessoas. Ele precisava desenvolver esse segundo aspecto da visao mental.

PERCEPCAO + EMPATIA = VISAO MENTAL

Percepcao e empatia. Se podemos estimular essas caracteristicas em nossos
filhos, nos lhes daremos o dom da visdo mental, oferecendo-lhes consciéncia
sobre si mesmos e conexdo com quem os cerca. Mas como podemos fazer
isso? Como estimular nossos filhos a se conectarem com a familia, os amigos
e o mundo ao mesmo tempo que cultivam e mantém a propria nocao
individual de self? Como podemos ajuda-los a aprender a compartilhar? A se
darem bem com os irmdos? A negociar na politica do parquinho? A se
comunicarem bem e a levar os sentimentos dos outros em consideracdo? As
respostas a todas essas perguntas surgem da conexao eu-nos, que podemos
compreender, a principio, vendo como o cérebro participa da criacao dos
relacionamentos.

O CEREBRO SOCIAL: PROGRAMADO
PARA “NOS”

O que voceé imagina quando pensa no cérebro? Talvez se lembre das aulas
de biologia da escola: aquele orgao esquisito boiando no pote ou uma
imagem dele em um livro-texto. O problema dessa perspectiva do “cranio



unico” — em que consideramos o cérebro de cada individuo um o6rgao
solitario isolado em um unico cranio — é que negligencia a verdade que o0s
cientistas vieram a compreender ao longo das ultimas décadas: o cérebro é
um 6rgdo social feito para estar em relacionamento. E fisicamente conectado
para receber sinais do ambiente social, que, por sua vez, influenciam o
mundo interior da pessoa. Em outras palavras, o que acontece entre cérebros
tem muito a ver com o que ocorre dentro de cada cérebro individual. O self e
a comunidade sao fundamentalmente inter-relacionados, uma vez que todo
cérebro é continuamente construido por suas interacoes com outros. Mais do
que isso, estudos sobre felicidade e sabedoria revelam que um fator-chave no
bem-estar é dedicar atencdo e paixdo em beneficio de outras pessoas, em vez
de focar preocupacoes individuais e separadas de um self privado. O “eu”
descobre significado e felicidade ao se juntar e pertencer a um “nos”.

Para dizer de outra forma, o cérebro é programado para a integracdo
interpessoal. Assim como suas muitas partes diferentes sdo feitas para
funcionarem juntas, cada cérebro individual é feito para se relacionar com o
cérebro de cada pessoa com quem interagimos. Integracdo interpessoal
significa que respeitamos e alimentamos nossas diferencas quando
cultivamos nossas conexoes uns com 0S outros. Assim, embora queiramos
ajudar nossos filhos a integrarem o cérebro esquerdo e o cérebro direito, o
cérebro do andar de cima e o cérebro do andar de baixo, as memorias
implicitas e explicitas e assim por diante, também precisamos ajuda-los a
compreender a extensao na qual estdo conectados com a familia, os amigos,
os colegas de aula e outras pessoas de suas comunidades. Ao compreender
facetas basicas do cérebro relacional, podemos ajudar nossos filhos a
desenvolverem uma visao mental que lhes permitira viver relacionamentos
mais profundos e significativos.

NEURONIOS ESPELHOS: OS
REFLETORES NA MENTE

Voceé sente sede quando vé alguém bebendo algo? Ou boceja quando outra
pessoa boceja? Essas reacoes familiares podem ser compreendidas a luz de
uma das mais fascinantes descobertas a respeito do cérebro: os neurdnios
espelhos. Eis como se deu a descoberta.

No comeco dos anos 1990, um grupo de neurocientistas italianos estava
estudando o cérebro de um macaco. Eles haviam implantado eletrodos para



monitorar neuronios individuais e, quando o macaco comia um amendoim,
determinado eletrodo disparava. Até ai, ndo houve nenhuma surpresa — era o
que os cientistas esperavam. Mas, entdo, o lanche de um cientista mudou o
curso de nossa percepcao da mente. Um dos pesquisadores pegou um
amendoim e comeu diante do macaco. Em resposta, o neuronio motor do
macaco disparou — o mesmo que havia disparado quando ele havia comido o
amendoim! Os pesquisadores descobriram que o cérebro do macaco era
influenciado e tornava-se ativo apenas ao observar os atos de outro. Quer o
macaco testemunhasse uma acdo, quer realizasse ele proprio o mesmo
comportamento, 0 mesmo conjunto de neurdnios era ativado.

Imediatamente, os cientistas comecaram a trabalhar para identificar esses
“neurdnios espelhos” nos seres humanos. Embora haja muito mais perguntas
do que respostas sobre exatamente o que sdo e como funcionam, estamos
aprendendo ativamente cada vez mais sobre o sistema de neurdnios espelhos.
Tais neuronios podem ser a raiz da empatia e, portanto, contribuir para a
visdao mental no cérebro humano.

Os neuronios espelhos respondem apenas a atos com intencao, nos quais
ha alguma previsibilidade ou algum proposito que possa ser percebido. Por
exemplo, se alguém simplesmente acena a mdo no ar aleatoriamente, seus
neuronios espelhos ndo reagirdo. Contudo, se essa pessoa realizar um ato que
VOCE@ possa prever por experiéncia, como tomar um gole de um copo-d’agua,
seus neuronios espelhos “descobrirdao” o que € pretendido antes mesmo de a
pessoa fazé-lo. Assim, quando a pessoa levanta a mao, segurando um copo,
vocé pode prever, em um nivel sinaptico, que ela pretende tomar um gole
dele. Nao apenas isso, mas os neuronios espelhos no seu cérebro do andar de
cima vdo prepara-lo para um gole também. NoOs vemos um ato,
compreendemos o objetivo dele e nos aprontamos para espelha-lo.

Basicamente, é por isso que ficamos com sede quando outras pessoas
bebem e bocejamos quando outras pessoas bocejam. Talvez por isso, um
bebé recém-nascido, com poucas horas de vida, seja capaz de imitar o pai
quando este mostra a lingua. Neuronios espelhos também podem explicar por
que irmdos mais jovens as vezes sao melhores nos esportes. Antes sequer de
entrarem em seus times, seus neuronios espelhos dispararam cada uma das
centenas de vezes que viram os irmdos baterem, chutarem e atirarem uma
bola. Em um nivel mais complexo, os neur6nios espelhos nos ajudam a
compreender a natureza da cultura e como nossos comportamentos
compartilhados nos conectam, filhos com pais, amigos com amigos e, por



fim, marido com mulher.

Agora, vamos dar mais um passo. Com base no que vemos (assim como
ouvimos, cheiramos, tocamos e saboreamos) no mundo ao nosso redor,
podemos espelhar ndo apenas as intencdes comportamentais dos outros, mas
também seus estados emocionais. Em outras palavras, neuronios espelhos
permitem ndo apenas que imitemos o comportamento dos outros, mas
realmente nos identifiquemos com seus sentimentos. Percebemos ndo apenas
a acdao que vira a seguir, mas também a emocdo que sustenta o
comportamento. Por esse motivo, também poderiamos chamar essas células
neurais especiais de “neuronios esponjas”, visto que nos encharcamos como
esponjas com 0 que vemos Nos comportamentos, nas intengoes e nas emocgoes
das outras pessoas. Nos ndo apenas “espelhamos de volta” para os outros,
mas também “absorvemos como esponjas” seus estados internos.

Pense no que acontece quando vocé esta em uma festa com amigos. Se
vocé se aproximar de um grupo que esta rindo, provavelmente se pegara
sorrindo ou mesmo rindo antes de ouvir a piada. Ja notou que quando esta
nervoso ou estressado seus filhos costumam ficar assim também? Os
cientistas chamam isso de “contagio emocional”. Os estados internos dos
outros — de alegria e diversdo a tristeza e medo — afetam diretamente nosso
proprio estado mental. NOs inundamos os outros em nosso proprio mundo
interior.

Assim, vocé entende por que os neurocientistas chamam o cérebro de
orgao social, pois é absolutamente construido para a visdao mental. Somos
equipados  biologicamente  para estarmos em  relacionamentos,
compreendermos de onde outras pessoas estdo vindo e influenciarmos uns
aos outros. Como explicamos ao longo do livro, o cérebro é realmente
remodelado por nossas experiéncias. Isso significa que todo debate,
discussdo, piada ou abraco que compartilhamos com alguém literalmente
altera o nosso cérebro e o das outras pessoas. Depois de uma conversa intensa
ou do tempo passado com alguém importante em nossa vida, temos um
cérebro diferente. Como nenhum de nos esta trabalhando com uma mente de
cranio unico, toda nossa vida mental é resultado de nosso mundo neural
interior e dos sinais externos que recebemos dos outros. Cada um de nos deve
juntar nosso “eu” individual com outros para se tornar uma parte de “nos”.

ESTABELECENDO AS BASES PARA



CONEXAO: CRIANDO MODELOS
MENTAIS POSITIVOS

O que isso tudo significa para os nossos filhos? Os tipos de
relacionamentos que eles vivenciam estabelecerdo o modo como se
relacionardao com os outros pelo resto da vida. Em outras palavras, a forma
como sdo capazes de usar a visdo mental para participar de um “nés” e se
unir a outras pessoas ao longo do caminho é baseada na qualidade do
relacionamento de afeto deles com seus cuidadores — incluindo pais e avos,
babas, professores, colegas e outras pessoas importantes em suas vidas.

Quando as criancas passam tempo com as pessoas mais importantes de
suas vidas, desenvolvem importantes habilidades relacionais, como se
comunicar e ouvir bem, interpretar expressoes faciais, compreender a
comunicacdo ndo verbal, compartilhar e sacrificar-se. Nos relacionamentos,
também desenvolvem modelos sobre como se encaixam no mundo ao redor
delas e como os relacionamentos funcionam. Aprendem se podem confiar
que outros atendam e respondam a suas necessidades e sentem-se conectadas
e protegidas o suficiente para sair e correr riscos. Em resumo, aprendem se os
relacionamentos as deixardo se sentindo sozinhas e invisiveis, ansiosas,
confusas ou ressentidas, compreendidas e bem cuidadas.

Pense em um recém-nascido. Um bebé nasce pronto para se conectar,
pronto para ligar o que vé nos outros com o que faz e com o que sente por
dentro. Mas e se esses outros apenas raramente entram em sintonia com o que
ele precisa? E se, com frequéncia, os pais ndo estdo disponiveis e o rejeitam?
Entdo, inicialmente, a confusdo e a frustracdo permeardo a mente da crianga.
Sem momentos intimos de conexdo consistente com seus cuidadores, ela
pode crescer sem visao mental, sem compreender a importancia de se juntar a
outras pessoas. Aprendemos cedo na vida a usar nossas conexdes com outras
pessoas confiaveis para aliviar nossa aflicao interna. Essa é a base do apego
seguro. Mas se nao recebermos esse tipo de carinho, nosso cérebro precisara
se adaptar e fazer o melhor possivel. As criancas podem aprender a “fazer
sozinhas” na tentativa de se acalmarem como podem. O circuito relacional e
emocional do cérebro infantil, que precisa de proximidade e conexdo, que
nao estdao sendo oferecidas a elas, pode desligar completamente como forma
de se adaptar. E assim que o cérebro social desliga sua motivacdo inata por
conexdo apenas para sobreviver. No entanto, se o0s pais aprenderem a
demonstrar amor e sintonia consistentes e previsiveis, as criancas



desenvolverao visao mental e atingirao o potencial relacional para o qual seu
cérebro foi programado.

Nao sdo apenas os pais que criam estratégias de adaptacao — ou modelos
mentais — para como as criancas veem os relacionamentos. Pense no que seus
filhos estdao aprendendo de seus relacionamentos com os diversos cuidadores,
como o treinador que enfatiza a importancia de trabalhar em conjunto e fazer
sacrificios pelos colegas de equipe. Ou a tia supercritica, que ensina que uma
parte central de um relacionamento envolve desaprovacdo em encontrar
culpados. Ou o colega de aula que vé todos os relacionamentos através da
lente da competicdo, considerando todos rivais ou adversarios. Ou a
professora que enfatiza bondade e respeito mutuo e da exemplos de
compaixdo em suas interacGes com as criancas de sua turma.

Todas essas diferentes experiéncias relacionais programam o cérebro de
uma crianca para o que um “nds” se parece. Lembre-se de que o cérebro usa
experiéncias repetidas ou associacoes para prever o que esperar. Quando os
relacionamentos sao frios e as pessoas sao distantes, criticas ou competitivas,
isso influencia na maneira como a crianga espera que os relacionamentos
sejam. Por outro lado, se a crianca vive relacionamentos cheios de carinho,
conexao e protecdo, esse se tornara o modelo para relacionamentos futuros —
com amigos, outros membros de diversas comunidades e, por fim, com
parceiros romanticos e seus proprios filhos.

Nao é realmente um exagero dizer que o tipo de relacionamento que vocé
oferece a seus filhos afetara as proximas geracoes. Podemos impactar o
futuro do mundo cuidando bem de nossos filhos e tendo a intencdao de lhes
proporcionar tipos de relacionamentos que consideramos normais.

PREPARANDO PARA “NOS”:
OFERECENDO EXPERIENCIAS QUE
LEVAM A CONEXAO

Além de apresentarmos bons relacionamentos para nossos filhos,
precisamos prepara-los para se unirem a outras pessoas, para Se tornarem
uma parte de um “nds”. Afinal, o fato de a mente ser equipada e projetada
para se conectar com outros ndo significa necessariamente que uma crianca
nasca com habilidades relacionais. Nascer com musculos ndao nos torna
atletas, pois é necessario aprender e praticar habilidades especificas. Da
mesma maneira, as criancas nao saem do utero querendo dividir seus



brinquedos. Suas primeiras palavras ndao sao “vou sacrificar o que quero para
fazermos concessdes que nos beneficiem mutuamente”. Pelo contrario, as
palavras que dominam o vocabulario de criancas pequenas — “meu”, “eu” e
mesmo “ndao” — enfatizam a falta de compreensdao que elas tém do que
significa ser parte de um “nos”. Assim, elas precisam aprender habilidades
de visao mental como compartilhar, perdoar, sacrificar e escutar.

Colin, o filho de Ron e Sandy que parece tdo egocéntrico, é, em certa
medida, um menino bastante normal. Ele apenas ainda nao dominou muitas
das habilidades de visao mental necessarias para participar como membro
contribuinte de uma familia. As expectativas de seus pais eram de que,
quando tivesse 7 anos, estaria mais integrado a familia e disposto a fazer
parte de um ”. Embora esteja melhorando constantemente sua
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nos”.
inteligéncia relacional, ele precisa de pratica para continuar seguindo nessa
direcao.

Isso também vale para uma crianca timida. Lisa, uma mde que
conhecemos, mostrou-nos retratos de um de seus filhos na festa de
aniversario de 4 anos de um amigo. Todas as criangas estavam reunidas em
um circulo em volta de uma mulher vestida de Dora Aventureira, com
excecdo do filho de Lisa, Ian, que insistiu em ficar a dois metros de distancia
do circulo de criangas ndo tao timidas. O mesmo acontecia na aula de musica.
Enquanto as outras criangas cantavam, dancavam e faziam gestos com a
musica da Dona Aranha, lan permanecia sentado no colo da mde e recusava-
se a fazer qualquer coisa além de observar tudo timidamente.



Naqueles anos, Lisa e o marido tiveram de se equilibrar sobre a ténue linha
que separava estimular novos relacionamentos e forca-los demais. Contudo,
ao darem ao filho repetidas oportunidades de interagir com outras criancas e
descobrir como fazer amigos, sempre o apoiando e reconfortando-o quando
ficava nervoso ou com medo, eles ajudaram o pequeno introvertido a
desenvolver as habilidades sociais de que precisava. Embora Ian ainda nao
mergulhe rapidamente de cabeca em novas situacOes sociais, ele se sente
muito confortavel consigo mesmo e as vezes chega a ser extrovertido. Ele
encara as pessoas nos olhos quando fala com elas, levanta a mao na sala de
aula e, frequentemente, é o lider do coro de uma interpretacdo (muito
entusiasmada) do grito de guerra da torcida do jogo de beisebol.

Pesquisadores que estudam personalidade humana nos dizem que, em
grande parte, a timidez é genética. Na verdade, € parte da constituicao central
presente no nascimento. No entanto, como no caso de lan, isso ndo significa
que a timidez ndo seja modificavel até certo grau. Na verdade, a forma como
os pais lidam com a timidez dos filhos tem um grande impacto em como as
criancas lidam com esse aspecto da personalidade, assim como em quanto
serdo timidas no futuro.

A questdo é que a criacdo dos filhos é muito importante, podendo
influenciar nosso temperamento inato e moldado geneticamente. Podemos
ajudar a preparar nossos filhos a se juntarem a outros e viver relacionamentos
significativos, oferecendo-lhes estimulos e oportunidades que os auxiliardo a
desenvolver essas habilidades de visdo mental. Em seguida, falaremos sobre
maneiras especificas de fazer isso. Contudo, primeiro, explicaremos o que
queremos dizer com ajudar criancas a serem receptivas para estarem em
relacionamentos.

CULTIVANDO UM ESTADO MENTAL
“SIM”: AJUDANDO AS CRIANCAS A
SEREM RECEPTIVAS A
RELACIONAMENTOS

Se queremos preparar as criangas para participarem de um relacionamento
como individuos saudaveis, precisamos criar dentro delas um estado aberto e
receptivo em vez de um estado fechado e reativo. Para ilustrar essa situacao,
veja a seguir um exercicio que Dan usa com muitas familias. Primeiro, ele diz



que repetira uma palavra diversas vezes e pede que todos apenas percebam
qual a sensacdo que a palavra provoca em seus corpos. A primeira palavra é
“ndo”, dita com firmeza e severidade sete vezes, com dois segundos entre
cada “nao”. Entao, depois de mais uma pausa, ele diz um “sim” claro, mas de
certa forma mais suave sete vezes. Depois disso, os pacientes costumam dizer
que “ndo” pareceu sufocante e irritante, como se estivessem sendo reprimidos
ou repreendidos. Em contraste, o “sim” fazia-os se sentirem calmos,
tranquilos e leves até (Vocé pode inclusive fechar os olhos agora e tentar
fazer o exercicio sozinho. Perceba o que aconteceu em seu corpo enquanto
voceé ou um amigo diz “nao” e depois “sim” varias vezes.)

Essas duas reacoes diferentes — os sentimentos “ndo” e os sentimentos
“sim” — demonstram o que queremos dizer quando falamos sobre reatividade
versus receptividade. Quando o sistema nervoso esta reativo, na realidade
esta em um estado de resposta lutar-fugir-paralisar, com o qual é quase
impossivel se conectar de uma forma aberta e afetiva com outra pessoa. Vocé
se lembra da amigdala e de outras partes do seu cérebro do andar de baixo
que reagem imediatamente, sem pensar, sempre que vocé se sente ameacado?
Quando todo nosso foco estd na autodefesa, ndo importa o que fizermos,
ficaremos sempre naquele estado mental “ndo”, reativo. Ficamos cautelosos,
incapazes de nos juntarmos a outras pessoas — ouvindo bem, dando-lhes o
beneficio da davida, levando seus sentimentos em consideracao e assim por
diante. Mesmo comentarios neutros podem se transformar em palavras
belicosas, distorcendo o que ouvimos para se encaixar no que tememos. E
assim que entramos em um estado reativo e nos preparamos para lutar, fugir
ou paralisar.

Por outro lado, quando estamos receptivos, um conjunto diferente de
circuitos do cérebro se torna ativo. Para a maioria das pessoas, a parte “sim”
do exercicio produz uma experiéncia positiva. Os musculos do rosto e das
cordas vocais relaxam, a pressdao sanguinea e os batimentos cardiacos
normalizam e elas se tornam mais abertas a vivenciar o que quer que o outro
queira expressar. Tornam-se mais receptivas. Enquanto a reatividade emerge
do nosso cérebro do andar de baixo e nos faz sentir fechados, chateados e na
defensiva, um estado receptivo aciona o sistema de engajamento social que
envolve um conjunto diferente de circuitos do cérebro do andar de cima que
nos conecta com 0s outros, permitindo que nos sintamos seguros e Vistos.

Quando interagimos com nossos filhos, pode ser extremamente util
decifrar se eles se encontram em um estado mental reativo ou receptivo. Isto,



é claro, exige visao mental da nossa parte. Precisamos levar em consideracao
onde nossos filhos estdo emocionalmente (e onde n6s mesmos estamos) em
qualquer momento. Se sua filha de 4 anos de idade esta gritando “quero andar
mais no balanco!” enquanto vocé a carrega embaixo do braco para fora do
parque, talvez ndo seja o melhor momento para falar com ela sobre maneiras
adequadas de lidar com as grandes emocoes. Espere até esse estado reativo
passar. Entdao, quando estiver mais receptiva, fale sobre como gostaria de vé-
la reagir da proxima vez em que ficar decepcionada. Da mesma maneira,
quando seu filho de 11 anos de idade descobrir que nao foi aceito no
programa de artes ao qual vinha se dedicando, talvez seja preciso dar um
tempo antes de fazer grandes discursos sobre esperanca e alternativas. O
estado do andar de baixo de reatividade ndao sabe o que fazer com muitas
palavras do andar de cima. Muitas vezes, em momentos de reatividade,
comunicacoes nao verbais (como abracos e expressoes faciais empaticas)
serao muito mais poderosas.

Com o passar do tempo, queremos ajudar nossos filhos a se tornarem mais
receptivos aos relacionamentos e a desenvolverem habilidades de visao
mental que lhes permitirdo se juntar a outros. Entdo, a receptividade pode
levar a ressonancia — uma forma de unir de dentro para fora — que lhes
permitira apreciar a profundidade e a intimidade que vém com
relacionamentos significativos. De outra forma, uma crianca é deixada a
deriva, motivada por uma sensacao de isolamento em vez do desejo e da
habilidade de se unir.

Uma ultima observacao antes de abordar os passos que podemos dar para
estimular a receptividade e as habilidades relacionais: conforme ajudamos as
criancas a serem mais receptivas ao se unirem com outras precisamos ter em
mente, da mesma forma, a importancia de manter suas identidades
individuais. Para uma menina de 10 anos de idade que esta fazendo tudo a
seu alcance para se encaixar em um grupo de meninas cruéis na escola, o
problema pode ndo ser que ela ndo seja receptiva o bastante para se juntar a
um “nés”. A preocupacdo em relacdo a ela pode ser justamente o contrario,
que ela tenha perdido seu “eu” de vista e, portanto, esteja aceitando tudo o
que esse grupo de tiranas lhe diz para fazer. Qualquer relacionamento
saudavel — seja familiar, de amizade, romantico ou outro tipo — é feito de
individuos saudaveis em conexdo com outros. Para se tornar parte de um
“nds” funcional, uma pessoa também precisa continuar um “eu” individual.
Assim como nao queremos nossos filhos sendo apenas cérebro esquerdo ou



cérebro direito, também ndo queremos que sejam apenas individualistas,
tornando-se egoistas e isolados, ou apenas relacionais, deixando-os carentes,
dependentes e vulneraveis a relacionamentos prejudiciais e negativos.
Queremos que tenham o cérebro por inteiro e vivam relacionamentos
integrados.

O QUE VOCE PODE FAZER: AJUDANDO SEU FILHO A INTEGRAR O SELF A
OUTROS
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AUMENTAR O FATOR DE DIVERSAO FAMILIAR:
TRATANDO DE APRECIAR UNS AOS OUTROS

Voceé nunca se sente como se estivesse passando a maior parte do tempo
disciplinando os filhos ou levando-os de uma atividade a outra, sem tempo
suficiente para ficar ao lado deles? Se sim, ndo esta s6. A maioria de nés se
sente assim de vez em quando. As vezes, é facil esquecer como nos
divertirmos como familia. No entanto, somos fisicamente conectados para
nos divertir e explorar, assim como para nos juntar uns com os outros. Na
verdade, a “criacdo de filhos divertida” é uma das melhores maneiras de
preparar seus filhos para relacionamentos e estimula-los a se conectarem com
outros, porque lhes da experiéncias positivas ao lado das pessoas com quem
passam a maior parte do tempo: 0s pais.

E claro que as criancas precisam de limites e ser responsabilizadas por seus
comportamentos, mas enquanto mantiver a autoridade, ndo se esqueca de se
divertir com seus filhos. Jogue jogos. Conte piadas. Seja bobo. Demonstre
interesse pelo que eles gostam. Quanto mais apreciarem o tempo que passam
com vocé e o restante da familia, mais valorizardo os relacionamentos e
desejardo mais experiéncias relacionais positivas e saudaveis no futuro.

O motivo € simples: com cada experiéncia divertida e agradavel que
proporcionamos a nossos filhos enquanto estdo com a familia, damos a eles
reforco positivo sobre o que significa estar em relacionamentos amorosos
com outras pessoas. Um dos elementos quimicos no cérebro responsaveis por
esses momentos agradaveis é a dopamina, um neurotransmissor que permite a
comunicacao entre as células cerebrais. Tais células recebem o que algumas
pessoas chamam de “jatos de dopamina” quando algo agradavel acontece e



isso nos motiva a querer fazer isso novamente. Cientistas que estudam
dependéncias apontam altas doses de dopamina como fatores que levam as
pessoas a manter determinados habitos ou vicios, mesmo quando sabem que
lhes fazem mal. Contudo, também podemos ajudar a produzir jatos de
dopamina que reforcam desejos positivos e saudaveis ao apreciarmos
relacionamentos familiares. A dopamina €é o elemento quimico da
recompensa — e diversao e alegria sdo recompensadores em nossa vida.

Isso quer dizer que, quando seu filho da gritos de encantamento quando
vocé “morre” com o golpe da espada de Peter Pan dele, quando voceé e sua
filha dancam juntos em um show ou na sala de estar, ou quando vocé e seus
filhos trabalham juntos em um projeto de jardinagem ou construcdo, a
experiéncia fortalece esses lacos e ensina a seus filhos que relacionamentos
sao afirmativos, recompensadores e gratificantes. Entdo, de-lhes uma chance,
quem sabe ja esta noite. Depois do jantar, diga: “Levem o prato para a
cozinha, depois peguem um cobertor e me encontrem na sala. Esta noite
vamos comer picolés em um forte!”.

Outra atividade familiar divertida que também ensina a ser receptivo sao 0s
jogos de improvisacao. O conceito basico € parecido com o que comediantes
de improvisacao fazem quando a plateia lhes da sugestdes e eles precisam
pegar ideias aleatOrias e combina-las de maneiras divertidas que fagcam algum
sentido. Se vocé e seus filhos tém dons artisticos, podem fazer esse tipo de
improvisacdo juntos. Mas ha também versoes mais simples dessa atividade.
Deixe alguém comecar a historia, entdo, depois de uma frase, a pessoa
seguinte precisa acrescentar algo, seguida de outra pessoa, e assim por diante.
Jogos e atividades desse tipo ndo s6 mantém o fator de diversao familiar
presente, mas também possibilitam que as criancas sejam receptivas as
viradas inesperadas que a vida lhes apresenta. Vocé nao quer transformar o
jogo em uma experiéncia séria de sala de aula, mas procure formas de
conectar explicitamente o que vocé estd fazendo com o conceito de
receptividade. Espontaneidade e criatividade sao habilidades importantes, e a
novidade também faz a dopamina entrar em acao.

O principio do fator de diversiao que vocé proporciona a seus filhos
também se aplica a irmdos. Estudos recentes descobriram que o melhor
indicador para bons relacionamentos entre irmaos no futuro é o quanto se
divertiram juntos na infancia. O indice de conflito pode até ter sido alto, mas
sera equilibrado caso tenham se divertido muito. Ha perigo real apenas
quando os irmdos ignoraram uns aos outros. Pode ter havido menos tensao,



mas essa também é uma receita para relacionamentos frios e distantes quando
adultos.

Entdo, se vocé quer desenvolver relacionamentos proximos entre seus
filhos no longo prazo, pense nisso como uma equagao matematica, em que a
quantidade de diversdao que eles compartilham deve ser maior do que o
conflito que vivem. Vocé nunca conseguira que o lado do conflito da equacao
seja igual a zero. Irmaos brigam. Eles simplesmente fazem isso. Mas se vocé
conseguir aumentar o outro lado da equacao, oferecendo a eles atividades que
produzam emocgOes e memorias positivas, criara fortes lacos entre eles e
estabelecera um relacionamento com boas chances de se manter solido
durante toda a vida.

Parte da diversao entre irmaos ocorrera naturalmente, mas vocé também
pode ajudar. Abra uma nova caixa de giz e faca-os desenhar um monstro
maluco juntos. Deixe-os usar a camera de video para filmarem essa facanha.
Junte-os em uma equipe para executar um projeto surpresa e presentear o
av0. Qualquer que seja a forma escolhida — passear de bicicleta em familia,
brincar com jogos de tabuleiro, fazer cookies, juntar-se contra a mamae em
um ataque de pistolas-d’agua —, encontre maneiras de ajudar seus filhos a se
divertirem juntos e a fortalecerem os lacos que os unem.

Voceé pode usar a diversao, e mesmo a tolice, para mudar o estado mental
de seus filhos quando ficarem empacados em um estado de raiva ou
desafiador. As vezes, ndo estardo com animo de vé-lo fazendo graca ou
palhacadas, entdo seja sensivel aos sinais que receber, especialmente com
criancas mais velhas. Se vocé for sensivel a como seu bom humor sera
recebido, isso podera ajudar seus filhos a mudar o modo como estdo se
sentindo.

Seu estado mental pode influenciar o estado mental de seus filhos,
podendo transformar a chateacdo e a irritabilidade em diversdo, risos e
conexao.
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CONECTAR POR MEIO DO CONFLITO: ENSINANDO
AS CRIANCAS A ARGUMENTAR COM UM “NOS”
EM MENTE

Desejamos ajudar nossos filhos a evitar qualquer conflito, mas nem sempre
conseguimos isso. Se eles terdo relacionamentos, enfrentardo brigas e
discordancias. No entanto, podemos ensinar a eles algumas habilidades
basicas de visdao mental para que saibam como gerenciar conflitos de maneira
saudavel e produtiva e como reagir quando a situacao nao lhes for favoravel
ao interagirem com outras pessoas.

Mais uma vez, cada nova discordancia é mais do que apenas uma
dificuldade a enfrentar, e sim uma oportunidade para vocé lhes ensinar licoes
importantes para que consigam prosperar em termos de relacionamentos.
Como lidar bem com conflitos ndo é facil nem mesmo para adultos, entdao
ndo podemos esperar muito de nossos filhos. Mas ha algumas habilidades
simples que podemos ensinar a eles que nos ajudarao a sobreviver a conflitos
individuais, assim como os auxiliar a prosperar conforme avancam rumo a
vida adulta. Vamos avaliar trés dessas habilidades formadoras de visdao
mental.

VER ATRAVES DOS OLHOS DO OUTRO: AJUDAR AS CRIANCAS A RECONHECEREM
OUTROS PONTOS DE VISTA

Esta historia parece familiar? Vocé esta trabalhando na sua mesa e sua
filha de 7 anos se aproxima. Ela esta irritada e diz que o irmdo mais novo,
Mark, acabou de chama-la de burra. Vocé pergunta por que ele disse isso e
sua filha € enérgica ao dizer que ndao ha motivo — ele simplesmente disse!

Pode ser dificil para qualquer um de no6s ver as coisas pela perspectiva de
outra pessoa. NOs vemos o que vemos e frequentemente apenas o que
queremos ver. Mas, quanto mais conseguimos usar nossa visao mental para
ver os acontecimentos através dos olhos de outras pessoas, melhores sao
nossas chances de resolver conflitos de maneira saudavel.

Essa é uma habilidade dificil de ensinar para criancas, especialmente em
meio a uma discussdao acalorada. Mas se conseguirmos nos manter
conscientes do que estamos realmente dizendo, teremos mais chances de
ensinar as licbes que queremos. Por exemplo, sua tendéncia pode ser dizer:



“Bem, o que vocé fez para Mark? Tenho certeza de que ele ndao a chamou de
burra sem motivo!”.

Se vocé mantiver a calma e continuar consciente do que quer ensinar,
talvez conduza a conversa de um modo um pouco diferente. Primeiro, é bom
demonstrar ter consciéncia dos sentimentos da sua filha (lembre-se de se
conectar primeiro e, depois, redirecionar). Isso diminuira o nivel de atitude
defensiva dela e a fara ver como o irmdo se sente. Entdo vocé podera criar
algum tipo de empatia nela.

E verdade que nem sempre conseguiremos acessar nossos filhos, mas ao
fazermos perguntas sobre como a outra pessoa se sente, sobre por que alguém
reagiu como reagiu, podemos estimular a empatia em nossos filhos. O ato de
levar em consideracdo a mente do outro exige que usemos nosso hemisfério
direito e nosso cérebro do andar de cima, ambos integrantes da parte do
circuito social que nos permite relacionamentos maduros e recompensadores.
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OUVIR O QUE NAO ESTA SENDO DITO: INSTRUIR AS CRIANCAS SOBRE
COMUNICACAO NAO VERBAL E SINTONIA COM OS OUTROS

E 6timo que ensinemos nossos filhos a prestarem atencdo ao que as
pessoas estdao dizendo: “Ouca o que ele disse. Ele falou que nao queria ser
molhado com a mangueira!”. Contudo, uma parte importante dos
relacionamentos é ouvir o que ndo esta sendo dito. Normalmente, as criangas
ndo tém essa habilidade naturalmente. E por isso que quando vocé repreende
seu filho por ter feito a irma chorar ao ter mergulhado os biscoitos dele no
iogurte dela, ele responde: “Mas ela gosta disso! Estamos brincando”.

Como sinais ndo verbais as vezes comunicam ainda mais do que palavras,
precisamos ajudar nossos filhos a usarem o hemisfério direito para
compreender o que outras pessoas estdao dizendo, mesmo que elas sequer
abram a boca. Com o sistema de neuronios espelhos ja em funcionamento,
todas as criancas precisam que nos as ajudemos a tornar explicito o que seus
neuronios espelhos estdo comunicando. Por exemplo, depois de ganhar um
importante jogo de futebol, seu filho pode precisar que vocé o ajude a
perceber que o amigo dele do outro time esta precisando ser animado, mesmo
que diga que esta bem. Como prova disso, vocé pode atentar para a
linguagem corporal e as expressdes faciais do amigo — ombros caidos, cabeca
baixa, rosto abatido. Ao ajudar seu filho a fazer essas simples observacoes,
vOocé aumentara sua visao mental e, pelo restante da vida, ele estara mais bem
equipado para ler os outros e sintonizar-se com seus sentimentos.

REPARAR: ENSINE AS CRIANGAS A ACERTAREM AS COISAS DEPOIS DE UM CONFLITO

Sabemos a importancia de pedir desculpas e ensinamos nossos filhos a
dizer isso. Contudo, as criancas também precisam se dar conta que, as vezes,
isso é apenas o comeco. As vezes, precisam fazer algo para corrigir o que
quer que tenham feito de errado.

A situacdo pode demandar uma resposta especifica e direta: consertar ou
substituir um brinquedo quebrado ou ajudar a reconstruir algum projeto. Ou
quem sabe dar uma resposta mais relacional, como fazer um desenho para a
outra pessoa, praticar algum ato gentil ou escrever uma carta pedindo
desculpas. A questdo é que vocé esta ajudando seus filhos a demonstrarem
atos de amor e contricdo que indicam que eles imaginaram os pensamentos
do outro e querem descobrir uma maneira de reparar a ruptura que houve no
relacionamento.

Isso se conecta diretamente com as duas estratégias anteriores de cérebro
por inteiro sobre ter empatia e sintonizar com os sentimentos dos outros. Para



agir corretamente, as criancas precisam compreender como 0 outro esta se
sentindo e por que esta chateado. Entdo, os pais podem levantar de maneira
mais proveitosa a seguinte questdo: “Se fosse vocé e seu objeto preferido
tivesse sido quebrado, o que o faria se sentir melhor?”. Cada novo
movimento em direcdo a considerar os sentimentos de outras pessoas cria
conexOes mais fortes no circuito relacional do cérebro. Quando abrimos
caminho em meio a atitudes defensivas e a relutancia de nossos filhos para
aceitarem suas responsabilidades, podemos ajuda-los a se preocuparem com
quem possam ter magoado e a fazerem esforcos para obter reconexao. N6s os
ajudamos a desenvolver visio mental. As vezes, um sincero pedido de
desculpa basta, especialmente se for honesto: “Fiz aquilo porque estava com
inveja. Sinto muito!”. Mas as criancas também precisam aprender o que
significa ir um pouco além e dar passos especificos rumo a reconciliacao.

Vamos voltar a Colin, 0 menino de 7 anos cujos pais achavam que estava
se tornando egoista demais. Queriamos poder oferecer a Ron e Sandy uma
espécie de solucdo magica, uma cura para o egocentrismo e todas as outras
frustragdes de desenvolvimento que enfrentam com o filho. Contudo,
evidentemente, nao podemos fazer isso. A boa noticia, porém, é que
simplesmente amando Colin e ajudando-o a ver os beneficios dos
relacionamentos — comecando com suas interacoes com 0S pais e 0 irmao —,
Ron e Sandy estdao auxiliando-o a entender a importancia de compreender os
outros e conectar-se com eles.

Além disso, ao enfatizarem as habilidades de “conectar por meio de
conflito”, eles podem ajuda-lo a continuar levando os sentimentos dos outros
em consideracdao. Por exemplo, quando Colin redecorou o quarto e tirou os
objetos do irmdo do lugar, aquilo serviu como um momento de ensinamento,
em que os pais poderiam ajuda-lo a aprender muito sobre estar em um
relacionamento. Frequentemente nos esquecemos de que “disciplinar” na
realidade significa “ensinar” — e ndao “punir”. Um discipulo é um aluno, nao
um receptor de consequéncias comportamentais. Quando ensinamos visao
mental, pegamos momentos de conflito e os transformamos em
oportunidades de aprendizado, construcdao de habilidades e desenvolvimento
do cérebro.

Nesse momento, Ron podia pedir que Colin olhasse para o irmdo, que
chorava enquanto recolhia e esticava seus diversos desenhos, e percebesse as
evidéncias ndao verbais do quanto Logan estava magoado. Isso poderia
suscitar uma discussao cuidadosa sobre como Logan viu a cena — os desenhos



amassados, os troféus arremessados. Simplesmente fazer Colin realmente ver
a perspectiva de Logan seria um progresso bem significativo, com beneficios
duradouros. Um simples castigo poderia ou ndao ensinar a Colin que nao
deveria mexer nas coisas do irmdo sem permissdo, mas isso nao se
generalizaria em uma habilidade de visao mental.

Finalmente, Ron e Sandy poderiam discutir o que deveria acontecer para
resolver a situacdo, incluindo fazer Colin pedir desculpas e trabalhar com
Logan para criar alguns desenhos novos para pendurar na parede
compartilhada do quarto. Ao escolher usar essa situacao para estimular o
crescimento e transmitir ensinamentos, em vez de evitd-la como um
obstaculo desagradavel, os pais de Colin poderiam converter um pouco do
conflito relativamente intenso em um momento de prosperidade e ajudar
ambos os filhos a aprenderem licoes importantes sobre o que significa estar
em um relacionamento. O segredo € abrir as lentes da visdo mental para
tornar a percepcao do mundo interior de cada menino disponivel para
inspecao.

A visao mental permite que as criancas percebam a importancia da vida
interior dos pensamentos e sentimentos. Sem esse desenvolvimento, 0s
comportamentos tornam-se apenas interagoes as quais elas reagem a partir da
superficie, algo com que precisam “lidar” como uma reacdo automatica, sem
reflexdo. Os pais sdo os primeiros professores de visao mental das criangas ao
utilizarem momentos desafiadores para engajar os circuitos de reflexao delas
para ver nossos mundos interiores compartilhados. Conforme desenvolvem
essas habilidades de visdao mental, as criancas aprendem a equilibrar a
importancia de suas proprias vidas interiores com as dos outros. Essas
habilidades ponderadas sao também a base de como aprendem a equilibrar as
proprias emocgoes ao mesmo tempo que compreendem a vida emocional das
pessoas ao redor delas. A visdao mental é a base tanto da inteligéncia social
quanto da inteligéncia emocional, possibilitando que as criancas aprendam
que fazem parte de um mundo maior de relacionamentos em que o0s
sentimentos tém importancia e as conexodes sao uma fonte de recompensa,
significado e diversao.

CRIAN(;AS COM CEREBRO POR INTEIRO: INSTRUA SEUS FILHOS A INTEGRAR O
SELF COM O OUTRO

Agora que vocé aprendeu um pouco sobre visdao mental, eis algo que
podera ler para seus filhos para apresentar o conceito de ver a propria mente e



as mentes um do outro.
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Integrando a nds mesmos: encontrando sentido em nossa propria historia

O “no6s” mais importante da nossa vida como pais é o relacionamento que temos com nossos filhos.
Esse relacionamento causa um impacto significativo no futuro deles. Pesquisas demonstraram
seguidamente que quando os pais oferecem experiéncias repetidas e previsiveis nas quais veem e
reagem sensivelmente as emocoes e as necessidades dos filhos, estes prosperam — social, emocional,
fisica e até mesmo academicamente. Embora ndo seja nenhuma revelacdo que as criancas se saem
melhor quando vivem relacionamentos intensos com o0s pais, o que pode surpreender é o que esse tipo
de conexdo pai-filho produz. O que importa ndo é a forma como nossos pais nos criaram ou quantos
livros sobre criar filhos lemos. Na verdade, a competéncia com que encontramos sentido em nossas
experiéncias com nossos pais e o quanto somos sensiveis a nossos filhos é o que influenciard mais
intensamente nosso relacionamento com eles e, portanto, 0 quanto crescerao.

Tudo se resume ao que chamamos de nossa narrativa de vida, a histéria que contamos quando
olhamos para quem somos e como nos tornamos a pessoa que somos. Nossa narrativa de vida
determina nossos sentimentos sobre nosso passado, nossa compreensao de por que pessoas (como
nossos pais) se comportaram da forma como se comportaram e nossa consciéncia da forma como esses
acontecimentos influiram em nosso desenvolvimento até a vida adulta. Quando temos uma narrativa
de vida coerente, encontramos sentido em como o passado contribuiu para quem somos e 0 que
fazemos.

Uma narrativa de vida que ndo tenha sido examinada e feito sentido pode nos limitar no presente e
também nos fazer criar nossos filhos de maneira reativa e lhes passar o mesmo legado doloroso que
nos afetou negativamente em nossos primeiros dias de vida. Por exemplo, imagine que seu pai teve
uma infancia dificil. Talvez a casa dele fosse um deserto

emocional, em que os pais ndo o reconfortavam quando ele ficava com medo ou triste, sendo até
mesmo frios e distantes, deixando-o cuidar de suas dificuldades de vida sozinho. Se eles ndo
conseguiram prestar atencao nele e em suas emocoes, ele se feriu de maneiras significativas. Como
resultado disso, chegou a vida adulta limitado em sua capacidade de lhe dar o que vocé precisava
como filho dele. Ele tornou-se incapaz de ter intimidade e relacionamentos. Teve dificuldades em
atender a suas emocOes e necessidades, dizendo-lhe que precisava “endurecer” quando se sentisse
triste, sozinho ou com medo. Tudo isso resultou de memdrias implicitas das quais ele ndo tinha
consciéncia. Entao vocé, ao se tornar adulto e também pai, correrd o risco de passar adiante os mesmos
padrdes prejudiciais para seus filhos. Essa é a ma noticia.

No entanto, a boa noticia — a noticia mais do que boa — é que se vocé encontrar sentido em suas
experiéncias e compreender os ferimentos e as limitagGes relacionais do seu pai, podera romper o ciclo
de passar essa dor adiante. Podera comecar a refletir sobre essas experiéncias e sobre como o afetaram.

Vocé pode ficar tentado a simplesmente criar seus filhos de uma maneira exatamente oposta a dos
seus pais. Mas a ideia, em vez disso, é refletir abertamente sobre como suas experiéncias com seus
pais o afetaram. Talvez vocé precise lidar com memorias implicitas que o estejam influenciando sem
que vocé perceba. As vezes, pode ser titil fazer esse trabalho com um terapeuta ou dividir experiéncias
com um amigo. Qualquer que seja a forma como fizer isso, é importante ter clareza em relagdao a
propria historia, porque, através dos neurdnios espelhos e da memdria implicita, passamos nossa vida
emocional diretamente para nossos filhos — para o bem e para o mal. Saber que nossos filhos vivem
com e através tudo o que estamos vivenciando é uma percepcdo poderosa que pode nos motivar a
comecar e continuar nossa jornada no caminho da compreensdo de nossas préprias histérias, das
alegrias e também das dores. Entdo, conseguimos nos sintonizar com as necessidades e os sinais de
nossos filhos, criando um apego seguro e uma conexao forte e saudavel.

Uma pesquisa mostrou que mesmo adultos que tiveram uma infancia longe de ser ideal podem
criar filhos com a mesma qualidade, tdo amados e apegados como aqueles cuja vida familiar foi mais
consistente e amorosa. Nunca é tarde para comecar a trabalhar a sua narrativa de vida coerente e, ao



fazer isso, seus filhos colherdo as recompensas.

Pais esclarecem Narrativa Forte Filhos
o préprio passado - coerente - relacionamento - prosperam
de apego

com os filhos

Queremos deixar essa questdao o mais clara possivel: experiéncias iniciais ndao sdo destino. Ao
encontrar sentido em nosso passado, podemos nos libertar do que, de outra forma, poderia ser um
legado transgeracional de dor e apego inseguro e, em vez disso, criar uma heranca de cuidados e amor
por nossos filhos.



CONCLUSAO
JUNTANDO TUDO

Temos esperancas e sonhos para nossos filhos. A maioria de nés quer que
eles sejam felizes, saudaveis e completamente eles mesmos. Ao longo deste
livro, nossa mensagem foi que vocé pode ajudar a criar essa realidade para
seus filhos, prestando atencao as experiéncias comuns que divide com eles no
dia a dia. Use momentos 6bvios de ensinamento e desafios dificeis e mesmo
os triviais momentos “nada esta acontecendo” como oportunidades para
preparar seus filhos para serem felizes e bem-sucedidos, terem bons
relacionamentos e se sentirem satisfeitos com quem sdo, ou seja, serem
criancas com cérebro por inteiro.

Um dos principais beneficios da perspectiva do cérebro por inteiro é que
nos capacita a amenizar os desafios diarios de criar filhos, permitindo-nos ir
muito além da mera sobrevivéncia. Essa abordagem promove conexao e uma
compreensdo mais profunda entre nos e eles. Uma consciéncia de integragao
nos da competéncia e confianca para lidar com varias situacdes de maneira
que nos tornemos mais proximos deles, conhecendo suas mentes e, portanto,
ajudando-os a molda-las de forma positiva e saudavel. Como resultado disso,
nao apenas nossos filhos progredirdo, mas também nosso relacionamento
com eles prosperara.

Assim, a criacdo de filhos com cérebro por inteiro ndo se trata apenas de
quem nosso filho adoravel — e, as vezes, sem duvida, irritante — é neste
momento, mas também de quem se tornara no futuro. Também se relaciona
com a integracao do cérebro dele, a protecdao de sua mente, proporcionando-
lhe habilidades que o beneficiardao desde a adolescéncia até a vida adulta. Ao
estimularmos a integracdo em nossos filhos e ajudarmos a desenvolver o
cérebro do andar de cima, n6s os preparamos para serem melhores amigos,
maridos e mulheres e pais. Por exemplo, quando uma crianca aprende a
examinar 0s pensamentos, sentimentos, imagens e sensacoes em sua mente,
terd uma compreensao muito mais profunda de si mesma, portanto sera mais
capaz de se controlar e se conectar com outros. Da mesma forma, ao
ensinarmos mais sobre conectar por meio do conflito, damos a nossos filhos o
valioso presente de poder ver que mesmo discussoes desagradaveis sao
oportunidades para nos envolvermos e aprenderemos com a mente dos
outros. Integracdo tem a ver com sobreviver e prosperar e com 0 bem-estar de



nossos filhos agora e no futuro.

E extraordindrio quando pensamos no impacto geracional da abordagem do
cérebro por inteiro. Vocé se da conta do poder que tem agora para realizar
mudancas positivas no futuro? Ao dar a seus filhos o presente de usar seus
cérebros por inteiro, vocé esta transformando nao apenas a vida deles, mas
também a das pessoas com quem eles interagem. Lembra-se dos neurdnios
espelhos e de como é o cérebro social? Como explicamos, o cérebro do seu
filho ndo é um 6rgao isolado, um “cranio unico” agindo em um vacuo. O self,
a familia e a comunidade sdao fundamentalmente conectados
neurologicamente. Mesmo com vidas ocupadas, movimentadas e
frequentemente isoladas, conseguimos recordar esta realidade fundamental:
somos todos interdependentes e conectados uns com 0s outros.

Criancas que aprendem essa verdade tém a chance ndo apenas de
desenvolver felicidade, significado e sabedoria em suas proprias vidas, mas
também de passar seus conhecimentos para os outros. Por exemplo, quando
vocé ajuda seus filhos a usarem o controle remoto interno para tornar
implicitas as memorias explicitas, esta auxiliando a criar dentro deles a
habilidade de autorreflexdo que os tornara muito mais capazes de interagir
significativamente com outras pessoas ao longo da vida. Isso também se
aplica ao ensinar-lhes a roda da consciéncia. Uma vez que compreenderem a
integracdo das muitas partes de si mesmos, serdo capazes de compreender a si
mesmos muito mais profundamente e escolher ativamente como interagem
com as pessoas ao seu redor. Podem ser os capitdes dos navios de suas vidas,
evitando com mais facilidade as margens de caos e rigidez e permanecendo
mais frequentemente no harmonioso fluxo do bem-estar.

Ensinar integracdio e como aplica-la na vida cotidiana produz efeitos
profundos e duradouros nas pessoas. Em criangas, essa abordagem pode
mudar a direcio de como se desenvolvem e estabelecer as bases para uma
vida repleta de significados, bondade, flexibilidade e resiliencia. Algumas
criancas criadas com a abordagem do cérebro por inteiro dizem coisas que
mais parecem vir de criancas muito mais velhas. Um menino de 3 anos que
conhecemos se tornou tdao bom em identificar e comunicar emocoes
aparentemente contraditorias que, depois de passar uma noite com a baba,
disse aos pais: “Senti saudades de vocés quando sairam, mas também me
diverti com a Katie”. Uma menina de 7 anos disse aos pais, a caminho de um
piquenique de familia: “Decidi nao fazer drama por causa do meu dedo
machucado no parque. Vou simplesmente dizer a todo mundo que me



machuquei e depois brincar mesmo assim”. Esse nivel de autoconhecimento
pode parecer impressionante em criangas tdo pequenas, mas mostra o que €
possivel com a abordagem do cérebro por inteiro. Quando nos tornamos
autores ativos de nossa histéria de vida, e ndo apenas o escriba passivo da
histdria que se desenrola, podemos criar uma vida que amamos.

Perceba como esse tipo de autoconhecimento pode gerar relacionamentos
mais saudaveis no futuro e, especialmente, o que isso pode significar para os
filhos de nossos filhos quando se tornarem pais. Ao criar um filho com
cérebro por inteiro, na realidade, estamos oferecendo um presente importante
a nossos futuros netos. Por um instante, feche os olhos e imagine seu filho
segurando o filho dele, e perceba o poder do que vocé esta passando adiante.
Isso ndo para por aqui. Seus netos poderao pegar o que aprenderam dos pais e
passar mais adiante, como um legado continuo de alegria e felicidade.
Imagine ver seus filhos se conectarem e redirecionarem com seus netos! E
assim que integramos nossas vidas através de geracoes.

Esperamos que esse tipo de autoconsciéncia inspire vocé a se tornar o pai
que deseja ser. As vezes, distanciamo-nos de nossos ideais e muito do que
compartilhamos exige um verdadeiro esfor¢o nosso e de nossos filhos. Nao é
sempre facil, afinal, voltar e contar novamente histérias sobre experiéncias
dolorosas ou se lembrar de envolver o andar de cima quando nossos filhos
estdo chateados em vez de ativar o andar de baixo. Cada estratégia do cérebro
por inteiro oferece passos praticos que podemos executar imediatamente para
tornar nossa vida em familia melhor e mais manejavel. Vocé ndo precisa se
tornar um superpai e nem seguir uma agenda predeterminada que programe
seus filhos para serem criangas robotizadas ideais. Vocé cometera muitos
erros (assim como nds) e seus filhos também (assim como nossos filhos).
Contudo, a beleza da perspectiva do cérebro por inteiro é permitir que vocé
compreenda que mesmo os erros sdo oportunidades para crescer e aprender.
Essa abordagem envolve ser intencional sobre o que se esta fazendo e aonde
se esta indo e, a0 mesmo tempo, aceitar que somos todos humanos. Intencgao
e atencdo sdo as nossas metas, e ndo uma expectativa rigida de perfeicao.

Depois que vocé descobrir a abordagem do cérebro por inteiro,
provavelmente desejara dividi-la com outras pessoas da sua vida que se
juntardo a vocé nessa grande responsabilidade de criar o futuro. Pais com
cérebro por inteiro tém entusiasmo em dividir o que sabem com outros pais,
assim como com professores e cuidadores que podem trabalhar como uma
equipe para promover a satude e o bem-estar de seus filhos. Quando criamos



uma familia com cérebro por inteiro, também nos unimos a uma visdao mais
ampla de criar toda uma sociedade repleta de comunidades relacionais e ricas
nas quais o bem-estar emocional é alimentado para esta e as futuras geragoes.
Somos todos sinaptica e socialmente conectados, e trazer a integragdo para
nossas vidas cria um mundo de bem-estar.

Acreditamos veementemente no impacto positivo que os pais podem ter
sobre os filhos e a sociedade como um todo. Nao ha nada mais importante
que vocé consiga fazer como pai ou mae do que ser intencional sobre a forma
como esta moldando a mente dos seus filhos. O que vocé faz é fundamental.

Dito isso, ndo se pressione demais. E essencial aproveitar os momentos
que vocé tem com seus filhos, mas nao é realista pensar que podera fazer isso
em tempo integral. A ideia é permanecer consciente das oportunidades diarias
para alimentar o desenvolvimento dos seus filhos, sem estar constantemente
falando sobre o cérebro ou estimulando sempre seus filhos a recordarem
acontecimentos importantes de suas vidas. E igualmente importante relaxar e
se divertir juntos. E, sim, as vezes nao tem problema deixar um momento de
ensinamento passar.

Toda essa conversa sobre o poder de moldar a mente de seus filhos e
influenciar o futuro pode parecer intimidadora no comeco, especialmente se
considerarmos que 0s genes e as experiéncias afetam as criancas de diversas
maneiras que os pais simplesmente ndo podem controlar. Se vocé realmente
entendeu o conceito de O cérebro da criancga, sabe que é possivel se libertar
dos medos de ndo estar fazendo um trabalho bom o suficiente com seus
filhos. Ndo é sua responsabilidade evitar todos os erros nem retirar todos os
obstaculos da frente deles. Ao contrario, sua funcdo é estar sempre presente e
conectar-se com eles durante os altos e baixos da jornada da vida.

A 6tima noticia que O cérebro da crianga traz é que mesmo 0S Momentos
mais dificeis que enfrentamos com nossos filhos e até os erros que
cometemos como pais sao oportunidades para ajuda-los a crescer, aprender e
se desenvolver como seres felizes, saudaveis e completamente eles mesmos.
Em vez de ignorar grandes emocodes ou desviar a atencdo de seus filhos das
dificuldades, vocé pode alimentar o cérebro deles auxiliando-os a enfrentar
esses desafios, estando sempre presente, fortalecendo o laco familiar e
ajudando-os a se sentirem sentidos, ouvidos e cuidados. Esperamos que o que
compartilhamos nestas paginas lhe inspire a criar uma base sélida para seus
filhos e a sua familia agora, nos proximos anos e geracoes.



FICHA PARA A GELADEIRA

O CEREBRO DA CRIANCA

de Daniel J. Siegel e Tina Payne Bryson

INTEGRANDO OS CEREBROS ESQUERDO E DIREITO
Esquerdo + direito = clareza e compreensao:

® Ajude seus filhos a usarem tanto o cérebro esquerdo, 16gico, quanto o cérebro direito, emocional,
COmo uma equipe.
O que vocé pode fazer:

® (Conectar e redirecionar: quando seus filhos estiverem chateados, conecte-se, primeiro
emocionalmente, cérebro direito com cérebro direito. Entdo, depois que estiverem mais
controlados e receptivos, traga as li¢des e a disciplina do cérebro esquerdo.

® Nomear para disciplinar: quando grandes emocdes do cérebro direito estiverem saindo do
controle, ajude seus filhos a contar a histéria sobre o que os estd incomodando, para que o
cérebro esquerdo deles possa encontrar sentido na experiéncia e eles possam se sentir no controle
da situacao.
INTEGRANDO OS ANDARES DE CIMA E DE BAIXO DO CEREBRO

Desenvolva o cérebro do andar de cima:

® Fique atento as formas de ajudar a construir o sofisticado cérebro do andar de cima, que esta “em
construcdo” durante a infancia e a adolescéncia e pode ser “sequestrado” pelo cérebro do andar
de baixo, especialmente em situacoes de grande emocao.

O que vocé pode fazer:

® FEnvolver, ndo enfurecer: em situacoes de alto nivel de estresse, envolva o cérebro do andar de
cima de seus filhos em vez de ativar o do andar de baixo. Ndo use imediatamente a carta do
“porque sim!”. Em vez disso, faca perguntas, solicite alternativas, negocie.

® Usar ou perder: ofereca oportunidades de exercitar o cérebro do andar de cima. Brinque com
jogos do tipo “O que vocé faria?” e evite salvar as criancas das decisoes dificeis.

® Mover ou perder: quando uma crianga perder o contato com o cérebro do andar de cima, ajude-a
a recuperar o equilibrio, fazendo-a movimentar o corpo.
INTEGRANDO A MEMORIA

Torne o implicito explicito:

® Ajude seus filhos a tornarem explicitas as memorias implicitas, para que as experiéncias
passadas ndo os afetem de maneiras debilitantes.
O que vocé pode fazer:

® Usar o controle remoto da mente: quando uma crianga reluta em narrar um acontecimento
doloroso, o controle remoto interno permite que ela pause, retroceda e avance a historia
conforme ela a conta, de modo a manter o controle sobre o quanto vé.

® [embrar para lembrar: ajude seus filhos a exercitarem a memoria, fazendo-os recordar
acontecimentos importantes: no carro, a mesa do jantar, em qualquer lugar.



INTEGRANDO AS MUITAS PARTES DE MIM MESMO
A roda da consciéncia:

Quando seus filhos empacarem em um ponto particular do aro da roda da consciéncia deles,
ajude-os a escolher onde focar a atencdo para terem mais controle sobre como se sentem.
O que vocé pode fazer:

Deixar as nuvens de emogdes passarem: lembre as criancas que os sentimentos vém e vao. Sao
estados tempordarios, ndo caracteristicas duradouras.

Examinar: ajude seus filhos a prestarem atencdo a pensamentos, sentimentos, imagens e
sensacoes dentro deles.

Exercitar a visdo mental: a pratica da visdo mental ensina as criangas a se acalmarem sozinhas e
a focarem a atencdo onde quiserem.

INTEGRANDO O SELF E OUTROS
Programado para “nés”:

Fique atento a formas de capitalizar a capacidade intrinseca de interagdo social do cérebro. Crie
modelos mentais positivos de relacionamentos.
O que vocé pode fazer:

Curtir uns aos outros: leve diversdo a familia, para que seus filhos tenham experiéncias positivas
e satisfatorias com as pessoas com quem passam mais tempo.

Conectar por meio do conflito: em vez de um obstaculo a evitar, veja o conflito como uma
oportunidade de ensinar a seus filhos habilidades basicas de relacionamento, como entender o

ponto de vista das outras pessoas, ler sinais ndo verbais e fazer reparagoes.



IDADES E FASES DO CEREBRO
POR INTEIRO

Conforme seus filhos ficam mais velhos, talvez vocé queira aplicar as doze
estratégias do cérebro por inteiro a cada nova idade e fase. Com isso em
mente, reunimos as tabelas a seguir, que vocé pode usar como guia de
referéncia sempre que necessitar de uma atualizacdo rapida. Parte do que
recomendamos se sobrepora por meio de diferentes idades, uma vez que as
estratégias sao relevantes para diferentes fases de desenvolvimento. Nosso
objetivo é garantir que o livro continue sendo um recurso vital conforme seu
filho cresca e mude e que vocé tenha ferramentas claras e especificas a
disposicdo para cada fase do desenvolvimento.

BEBE/CRIANCA PEQUENA (0-3)

TIPO DE ESTRATEGIA CEREBRO APLICACOES
INTEGRACAO POR INTEIRO DA ESTRATEGIA
Integrando os  n° 1 Conectar e redirecionar: O quanto antes, comece a ensinar-lhe emocgoes. Espelhe
cérebros quando seu filho estiver chateado, sentimentos e use elementos ndo verbais (como abracos e
esquerdo e conecte-se primeiro expressoes faciais empaticas) para mostrar que vocé o
direito emocionalmente, cérebro direito compreende: Vocé estd frustrado, ndo é? Entdo, depois de se

com cérebro direito. Entdo, depois conectar, estabeleca o limite: Morder déi. Por favor, tome

que ele estiver mais controlado e cuidado. Finalmente, foque uma alternativa adequada ou mude o
receptivo, traga as ligdes e a assunto: Olha, ali estd o seu ursinho. Fazia tempo que eu ndo o
disciplina do cérebro esquerdo.  via.

n° 2 Nomear para disciplinar: Mesmo que seja novinho, transforme em habito o reconhecimento
quando grandes emog¢des do e a nomeacdo dos sentimentos: Vocé parece tdo triste. Aquilo
cérebro direito estiverem saindo  doeu muito, ndo foi? Entdo, conte a histéria. Com criangas

do controle, ajude seu filho a pequenas, vocé precisara ser o narrador principal. Use palavras e
contar a histéria sobre o que o interprete a queda ou a topada, possivelmente com humor, e veja

estd incomodando. Ao fazer isso, a fascinacdo de seu filho. Pode ser util produzir um livro caseiro
ele usard o cérebro esquerdo para com desenhos ou fotos para contar uma histéria incomoda ou para
encontrar sentido na experiéncia e preparar seu filho para uma transi¢do, como a nova rotina da hora
se sentird no controle da situagdo. de dormir ou o ingresso na pré-escola.

Integrando os  n° 3 Envolver, ndo enfurecer: em Ninguém gosta de ouvir ndo, e esta é uma estratégia

andares de cima situa¢des com alto nivel de especialmente ineficaz para se usar frequentemente com criangas

e estresse, envolva o cérebro do pequenas. Quando possivel, evite lutas de poder diretas com seu

de baixo andar de cima de seu filho, pequeno. Diga ndo somente quando for necessario. Da proxima
pedindo que ele pense, planeje e  vez que proibi-lo de bater no espelho com um bastdo, pare. Em
escolha, em vez de ativar o vez disso, envolva o cérebro do andar de cima dele: Vamos ld

cérebro do andar de baixo, que se fora. O que vocé poderia fazer com este bastdo no quintal?
relaciona menos com refletir e
mais com reagir.

n°4 Usar ou perder: dé a seu O mais frequentemente possivel, encontre maneiras de deixar seu
filho muitas oportunidades de filho usar o cérebro do andar de cima e tomar decisdes por si
exercitar o cérebro do andar de  mesmo. Vocé quer usar a blusa azul ou a vermelha hoje? Quer
cima para que possa ser forte e leite ou dgua no jantar? Quando lerem juntos, faga perguntas que
integrado com o cérebro do andar ajudem o cérebro dele a evoluir: Como vocé acha que o gatinho



Integrando a
memoria

Integrando as

de baixo e o corpo.

n°5 Mover ou perder: uma forma
poderosa de ajudar criancas a
recuperarem o equilibrio andar de
cima-andar de baixo é fazé-las
mexer o corpo.

n° 6 Usar o controle remoto da
mente: depois de um
acontecimento perturbador, o
controle remoto interno permite
que as criangas pausem,
retrocedam e avancem a histéria
conforme a contam, para manter o
controle sobre o quanto da
histéria elas veem.

n°® 7 Lembrar para lembrar: ajude
seu filho a exercitar a memoria,
fazendo-o recordar de vérios
acontecimentos.

n° 8 Deixar as nuvens de emog¢oes

muitas partes de passarem: lembre as criancas que

mim mesmo

Integrando o
self e outros

os sentimentos vém e vao. Medo,
frustracdo e soliddo sdo estados
temporarios, ndo caracteristicas
duradouras.

n° 9 Examinar: ajude seu filho a
prestar atengdo aos pensamentos,
sentimentos, imagens e sensacoes
dentro dele.

n° 10 Exercitar a visdo mental: a
pratica da visdo mental ensina as
criancas a se acalmarem sozinhas
e a focarem a atenc¢do onde
quiserem.

n° 11 Aumentar o fator de
diversdo familiar: leve diversdo a
familia, para que seu filho tenha
experiéncias positivas e
satisfatérias com as pessoas com
quem passa mais tempo.

n° 12 Conectar por meio do
conflito: em vez de um obstaculo
a evitar, veja o conflito como uma
oportunidade de ensinar a seu
filho habilidades fundamentais de
relacionamento.

conseguird chegar ld saindo da drvore? Por que a menina parece
estar tdo triste?

Quando seu filho estiver chateado, certifique-se de reconhecer os
sentimentos dele. Esse deve ser sempre o seu primeiro passo.
Mas, depois, o mais rapidamente possivel, faca-o se mexer.
Realize brincadeiras brutas com ele. Brinque de seguir o lider.
Aposte corridas com ele até o quarto e depois volte. Faga-o se
mexer e mude o humor dele.

Criangas muito pequenas podem ndo saber nada sobre controles
remotos, mas conhecem o poder de uma histéria. Aproveite esse
periodo em que seu filho quer contar (e recontar) as histérias. Em
vez de fazer pausas e avangar, vocé pode acabar simplesmente
apertando o play repetidamente, contando a mesma histéria
diversas vezes. Mesmo que se sinta incomodado por ter de
repassar o mesmo relato sem parar, lembre-se de que contar
histérias produz compreensdo, cura e integragao.

Nesta idade, faga perguntas simples, voltando a atencdo de seu
filho aos detalhes do dia dele. N6s fomos a casa de Carrie hoje,
ndo foi? Vocé se lembra do que fizemos ld? Perguntas assim sdo
blocos de construcdo para um sistema de memoria integrado.

Estabeleca as bases para diferenciar entre “estou” e “sou”.
Quando criancas pequenas se sentem tristes (ou com raiva ou
medo), elas tém dificuldade de compreender que ndo se sentirdao
assim para sempre. Entdo, ajude-as a dizer: “Estou me sentindo
triste agora, mas sei que ficarei feliz mais tarde”. Tome cuidado,
porém, para ndo desprezar os sentimentos delas. Reconheca a
emocdo atual, ofereca consolo e, entdo, ajude seu filho a
compreender que ndo se sentira triste para sempre, que logo estara
melhor.

Ajude-o a se tornar consciente e a falar sobre seu mundo interno.
Faca perguntas que o facam perceber sensag¢des corporais (Vocé
estd com fome?), imagens mentais (O que vocé imagina quando
pensa na casa da vové?), sentimentos (E frustrante quando os
blocos caem, né?) e pensamentos (O que vocé acha que
acontecerd quando Jill vier em casa amanha?).

Mesmo as pequenas conseguem aprender a ficar paradas e respirar
com calma, ainda que apenas por alguns segundos. Faca seu filho
se deitar de costas e coloque um barquinho de brinquedo em cima
da barriga dele. Mostre-lhe como respirar lenta e profundamente
faz o barquinho subir e descer. Realize exercicios com pouca
duracdo, ja que ele é muito novinho. Deixe-o experimentar a
sensacao de ficar parado, quieto e tranquilo.

Siga seu filho e simplesmente brinque. Faga cocegas, ria com ele,
ame-o. Empilhe coisas e derrube-as. Bata em potes e panelas, va
ao parque, jogue bola. A cada interacdo com seu filho, vocé pode
criar expectativas positivas na mente dele sobre o que significa
amar e estar em um relacionamento.

Converse com ele sobre dividir e esperar a vez, mas ndo espere

muito dele. Nos préximos anos, vocé tera muitas oportunidades
para ensinar habilidades sociais e disciplina. Neste momento, se
houver um conflito entre ele e outra crianga, ajude-o a expressar
como se sente e como a outra crianga pode se sentir e ajude-o a

resolver o problema, se possivel. Entdo, redirecione-os a uma



TIPO DE
INTEGRACAO

Integrando os
cérebros
esquerdo e
direito

Integrando os
andares de cima
e de baixo

Integrando a
memoria

PRE

ESTRATEGIA CEREBRO
POR INTEIRO

n° 1 Conectar e
redirecionar: quando seu
filho estiver chateado,
conecte-se primeiro
emocionalmente, cérebro
direito com cérebro direito.
Entdo, depois que ele estiver
mais controlado e receptivo,
traga as li¢Oes e a disciplina
do cérebro esquerdo.

n°2 Nomear para
disciplinar: quando grandes
emocdes do cérebro direito
estiverem saindo do
controle, ajude seu filho a
contar a histéria sobre o que
o estd incomodando. Ao
fazer isso, ele usarad o
cérebro esquerdo para
encontrar sentido na
experiéncia e se sentird no
controle da situacao.

n° 3 Envolver, ndo
enfurecer: em situagdes com
alto nivel de estresse,
envolva o cérebro do andar
de cima de seu filho,
pedindo que ele pense,
planeje e escolha, em vez de
ativar o cérebro do andar de
baixo, que se relaciona
menos com refletir e mais
com reagir.

n° 4 Usar ou perder: dé a
seu filho muitas
oportunidades de exercitar o
cérebro do andar de cima
para que possa ser forte e
integrado com o cérebro do
andar de baixo e o corpo.

n°5 Mover ou perder: uma
forma poderosa de ajudar
criangas a recuperarem o
equilibrio andar de cima-
andar de baixo é fazé-las
mexer o COrpo.

n° 6 Usar o controle remoto
da mente: depois de um
acontecimento perturbador,
o controle remoto interno

atividade diferente da qual possam aproveitar.

ESCOLAR (3-6)

APLICACOES
DA ESTRATEGIA

Primeiro, escute amorosamente o que o incomodou. Abrace-o e repita
para ele o que vocé ouviu com comunicacdo ndo verbal carinhosa:
Vocé estd muito triste por Molly ndo ter vindo? Entdo, depois de ter se
conectado, direcione-o para a solucdo do problema e a um
comportamento mais adequado: Sei que vocé ficou chateado, mas
precisa ser mais delicado com a mamde. Tem outra ideia de
brincadeira? Quem sabe Molly possa vir amanhd?

Quer seja um trauma com “t mintisculo” ou com “T maitisculo”, vocé
pode comecar o processo de contar a historia quase que imediatamente
(depois de estar conectado cérebro direito com cérebro direito). Nesta
idade, ele precisara que vocé assuma a dianteira. Sabe o que vi? Vi vocé
correndo e, quando seu pé pisou naquele ponto escorregadio, vocé
caiu. Foi isso que aconteceu? Se ele continuar a histéria, 6timo. Do
contrario, vocé pode continuar: Dai vocé comegou a chorar e eu corri
até vocé e... Pode ser 1itil produzir um livro caseiro com desenhos ou
fotos para contar uma histéria incémoda ou preparar seu filho para uma
transi¢do, como a nova rotina da hora de dormir ou o ingresso na
escola.

Estabelecer limites claros é importante, mas frequentemente dizemos
mais do que precisamos. Quando seu filho estiver irritado, seja criativo.
Em vez de dizer: Isso ndo se faz, pergunte: De que outra forma vocé
poderia fazer isso? Em vez de: Ndo estou gostando de como vocé estd
falando, tente: Vocé sabe outro jeito de dizer isso, um jeito mais
educado? Entdo, elogie-o quando usar o cérebro do andar de cima para
apresentar alternativas. Uma 6tima pergunta para ajudar a evitar
disputas de poder é: Vocé imagina um jeito de nés conseguirmos o que
queremos?

Além de apresentar seu filho para formas, letras e nimeros, faca uma
brincadeira do tipo “O que vocé faria”, que apresente dilemas
hipotéticos. O que vocé faria se estivesse em um parque e encontrasse
um brinquedo que realmente quisesse, mas soubesse que era de outra
crianga? Leiam juntos e peca que seu filho diga como a histéria
acabard. Além disso, dé a ele muitas oportunidades de tomar decisdes
por si mesmo, mesmo que (e especialmente caso) seja dificil.

Criancas dessa idade adoram se movimentar. Entdo, quando seu filho
estiver chateado e depois de vocé ter reconhecido seus sentimentos, dé-
lhe motivos para mexer o corpo. Lute de brincadeira com ele. Jogue
“bobinho” com um baldo. Fiquem jogando bola um para o outro,
enquanto ele diz a vocé por que esta chateado. Mexer o corpo é uma
maneira poderosa de mudar o humor.

Muito provavelmente, seu filho em idade pré-escolar adora contar
historias. Estimule isso. Conte histérias sobre qualquer coisa que
aconteca: coisas boas, ruins e mais ou menos. Quando um
acontecimento importante ocorrer, esteja disposto a narrar a histéria



Integrando as
muitas partes de
mim mesmo

Integrando o
self e outros

permite que as criangas
pausem, retrocedam e
avancem a histéria conforme
a contam, para manter o
controle sobre o quanto da
histéria elas veem.

n°®7 Lembrar para lembrar:
ajude seu filho a exercitar a
memoria, fazendo-o
recordar de varios
acontecimentos.

n° 8 Deixar as nuvens de
emogdes passarem: lembre
as criangas que 0s
sentimentos vém e vao.
Medo, frustragdo e soliddo
sao estados temporarios, nao
caracteristicas duradouras.

n° 9 Examinar: ajude seu
filho a prestar atengdo aos
pensamentos, sentimentos,
imagens e sensagdes dentro
dele.

n° 10 Exercitar a visdo
mental: a prética da visdo
mental ensina as criangas a
se acalmarem sozinhas e a
focarem a atengdo onde
quiserem.

n° 11 Aumentar o fator de
diversdo familiar: leve
diversdo a familia, para que
seu filho tenha experiéncias
positivas e satisfatérias com
as pessoas com quem passa
mais tempo.

n° 12 Conectar por meio do
conflito: em vez de um
obstaculo a evitar, veja o
conflito como uma
oportunidade de ensinar a
seu filho habilidades
fundamentais de
relacionamento.

inimeras vezes. Mesmo que seu filho ndo saiba muito sobre controles
remotos, ele pode ser capaz de “voltar” e “pausar” a propria historia.
Ele se deliciara ao ouvir vocé conté-la e ajudara a contar e recontar
qualquer grande momento de sua vida. Portanto, esteja preparado para
“apertar play” sem parar — e saiba que, quando fizer isso, estara
promovendo cura e integragao.

Faca perguntas do seguinte tipo: o que a Srta. Alvarez achou do robé
que vocé levou para compartilhar com os colegas hoje? Lembra-se de
quando tio Chris levou vocé para tomar sorvete? Jogue jogos de
memoria que exijam que seu filho junte pares ou encontre itens
semelhantes, talvez fotos de amigos e familias com histérias ou
memorias especificas. Em relacdo a acontecimentos importantes que
deseja que seu filho se lembre, faga um revezamento com ele para falar
sobre os detalhes que mais marcaram cada um de vocés.

Um motivo pelo qual grandes sentimentos podem ser tao
desconfortaveis para criancas pequenas é que elas ndo veem essas
emoc¢des como tempordarias. Entdo, enquanto vocé reconforta seu filho
quando ele esta chateado, ensine que sentimentos vém e vao. Ajude-o a
ver que, assim como é bom reconhecer as préprias emog¢des, também é
bom perceber que embora esteja triste (ou com raiva ou com medo) no
momento, provavelmente estara feliz em alguns minutos. Vocé pode
até mesmo “guiar a testemunha” e perguntar: Quando vocé acha que
estard se sentindo melhor?

Converse com ele sobre o mundo interior. Ajude-o a compreender que
ele pode perceber e falar sobre o que esta acontecendo em sua mente e
seu corpo. Provavelmente ndo estara pronto para se questionar, mas
vocé pode ajudé-lo fazendo perguntas que o guiem para perceber
sensacOes corporais (Vocé estd com fome?), imagens mentais (O que
vocé imagina quando pensa na casa da vové?), sentimentos (E
frustrante quando os amigos ndo dividem os brinquedos, né?) e
pensamentos (O que vocé acha que vai acontecer na escola amanha?).

Nesta idade, podem praticar respiracdo tranquila, especialmente se vocé
realizar exercicios de curta duracdo. Faca seu filho se deitar de costas e
coloque um barquinho de brinquedo em cima da barriga dele. Mostre-
lhe como respirar lenta e profundamente faz o barquinho subir e descer.
Vocé também pode brincar com a vivida imaginacdo do seu filho nesta
idade e lhe fazer focar a atengdo e mudar o estado emocional: Imagine
que vocé estd deitado na areia quente da praia e estd se sentindo
tranquilo e feliz.

Ndo é preciso muito esforco para se divertir com seu filho em idade
pré-escolar. Apenas estar com vocé é o paraiso para ele. Passe tempo,
jogue jogos e ria com ele. Estimule a diversdo com irmdos e avos. Seja
bobo e transforme disputas de poder potenciais em momentos
divertidos e engracados de parceria. Ao se divertir e criar rituais
familiares agradaveis, vocé estara fazendo um investimento no
relacionamento que trard retorno ao longo de varios anos.

Use os conflitos que seu filho enfrenta — com os irmaos, os colegas de
escola e mesmo com vocé — para lhe ensinar licoes sobre como se dar
bem com os outros. Dividir, esperar a vez e perdoar sdo conceitos
importantes que ele ja esta pronto para aprender. Sirva de modelo para
ele e dedique um tempo para ajudéa-lo a compreender o que significa
estar em um relacionamento e como ser atencioso e respeitoso com 0s
outros, mesmo durante periodos tensos.



INICIO DA IDADE ESCOLAR (6-9)

TIPO DE ESTRATEGIA APLICACOES
INTEGRACAO CEREBRO DA ESTRATEGIA
POR INTEIRO
Integrando os  n°1 Conectar e Escute-o primeiro e, depois, repita como ele esta se sentindo. Ao mesmo
cérebros redirecionar: quando seu tempo, use a comunica¢do ndo verbal para reconforta-lo. Abracos e toques
esquerdo e filho estiver chateado, fisicos com expressdes faciais empéticas continuam sendo ferramentas
direito conecte-se primeiro poderosas para acalmar grandes emocdes. Depois, redirecione-o mediante
emocionalmente, cérebro a solugdo de problemas e, dependendo da circunstancia, mantenha a
direito com cérebro disciplina e estabeleca limites.

direito. Entdo, depois que
ele estiver mais
controlado e receptivo,
traga as licdes e a
disciplina do cérebro

esquerdo.

n° 2 Nomear para Quer seja um trauma com “t mintisculo” ou com “T maitsculo”, vocé
disciplinar: quando pode comecar o processo de contar a histéria quase que imediatamente
grandes emogoes do (depois de ter conectado cérebro direito com cérebro direito). Se com

cérebro direito estiverem criangas mais novas vocé precisa contar histérias e com criangas mais
saindo do controle, ajude velhas vocé pode deixéa-las assumir o controle, com criangas desta idade é
seu filho a contar a preciso haver um equilibrio entre essas duas a¢des. Faca muitas perguntas:
historia sobre o que o estd Vocé simplesmente ndo notou que o balango estava vindo na sua dire¢do?
incomodando. Ao fazer O que a sua professora fez quando ele disse aquilo para vocé? O que
isso, ele usara o cérebro  aconteceu depois disso? Pode ser ttil produzir um livro caseiro com
esquerdo para encontrar  desenhos ou fotos para contar uma histéria incémoda ou para preparar seu
sentido na experiéncia e filho para algo que o esteja deixando ansioso, como a ida ao dentista ou

se sentird no controle da  uma mudanca.

situacao.

Integrando os  n° 3 Envolver, ndo Como sempre, conecte-se primeiro. Evite usar imediatamente a carta do

andares de cima enfurecer: em situacdes  “porque sim!”. O cérebro do andar de cima de seu filho esta

e de baixo com alto nivel de estresse, desabrochando agora, entdo deixe-o fazer seu trabalho. Explique seus
envolva o cérebro do motivos, faga perguntas, peca solucoes alternativas e negocie até. Vocé é
andar de cima de seu a autoridade no relacionamento, e ndo ha lugar para desrespeito, mas vocé
filho, pedindo que ele pode estimuléd-lo a apresentar diferentes abordagens a disciplina ou ao
pense, planeje e escolha, aprendizado de uma licdo. Quando esperamos e facilitamos um
em vez de ativar o pensamento mais sofisticado, estamos menos sujeitos a receber uma
cérebro do andar de resposta reativa e de confronto.

baixo, que se relaciona
menos com refletir e mais

com reagir.

n°® 4 Usar ou perder: dé a Faca uma brincadeira do tipo “O que vocé faria” e apresente dilemas

seu filho muitas hipotéticos: Se um valentdo estivesse implicando com alguém na escola e
oportunidades de ndo houvesse adultos por perto, o que vocé faria? Estimule empatia e
exercitar o cérebro do autocompreensdo por meio de didlogos ponderados sobre como os outros

andar de cima para que  se sentem e sobre as intencdes, os desejos e as crencas dele. Além disso,

possa ser forte e integrado deixe seu filho enfrentar decisdes e situa¢des dificeis. Sempre que puder

com o cérebro do andar  fazer isso de maneira responsavel, evite resolver os problemas dele e

de baixo e o corpo. auxilia-lo, mesmo quando ele cometer pequenos erros ou fizer escolhas
ndo muito boas. Afinal, seu objetivo aqui ndo é tomar decisGes perfeitas,
mas desenvolver ao maximo o cérebro do andar de cima ao longo do
caminho.

n°5 Mover ou perder: Conecte-se com seu filho quando ele estiver chateado e, depois, encontre
uma forma poderosa de  maneiras de fazé-lo se mexer. Andem de bicicleta juntos. Joguem
ajudar criangas a “bobinho” com um baldo ou tentem algumas posturas de ioga.



Integrando a
memoria

Integrando as
muitas partes de
mim mesmo

Integrando o
self e outros

recuperarem o equilibrio
andar de cima-andar de
baixo é fazé-las mexer o
corpo.

n° 6 Usar o controle
remoto da mente: depois
de um acontecimento
perturbador, o controle
remoto interno permite
que as criangas pausem,
retrocedam e avancem a
histéria conforme a
contam, para manter o
controle sobre o quanto
da histéria elas veem.

n°® 7 Lembrar para
lembrar: ajude seu filho a
exercitar a memoria,
fazendo-o recordar de
varios acontecimentos.

n° 8 Deixar as nuvens de
emogdes passarem:
lembre as criancas que os
sentimentos vém e vao.
Medo, frustragdo e
soliddo sdo estados
temporarios, ndo
caracteristicas
duradouras.

n° 9 Examinar: ajude seu
filho a prestar atengdo aos
pensamentos,
sentimentos, imagens e
sensacOes dentro dele.

n° 10 Exercitar a visdo
mental: a prética da visdo
mental ensina as criangas
a se acalmarem sozinhas
e a focarem a atengao
onde quiserem.

n° 11 Aumentar o fator de
diversdo familiar: leve
diversdo a familia, para
que seu filho tenha
experiéncias positivas e
satisfatérias com as
pessoas com quem passa
mais tempo.

Dependendo do seu filho, talvez vocé precise ser mais direto sobre o que
estd fazendo. Nao pense que precisa “engand-lo” ou esconder a sua
estratégia. Seja direto, e explique-lhe o conceito de “mover ou perder” e,
entdo, use a licao para ensinar-lhe que podemos realmente controlar
nossos humores até certo ponto.

Uma crianga desta idade pode evitar contar novamente histérias dificeis
ou recordar memorias dolorosas. Ajude-a a compreender a importancia de
olhar para o que aconteceu consigo. Seja gentil, carinhoso e dé-lhe o
poder de pausar a histéria a qualquer momento e mesmo pular detalhes
desagradaveis. Contudo, a certa altura certifique-se de que, mesmo que
mais tarde, vocé voltara e contara a histoéria inteira, incluindo as partes
dolorosas.

No carro, a mesa de jantar, em qualquer lugar, ajude-o a falar sobre suas
experiéncias, para integrar suas memorias implicitas e explicitas. Isso é
especialmente importante quando se trata dos momentos

mais importantes da vida dele, como experiéncias familiares, amizades e
ritos de passagem. Ao fazer perguntas e estimular recordacdes, vocé
ajudara seu filho a lembrar e compreender acontecimentos importantes do
passado, auxiliando-o a entender melhor o que esta acontecendo com ele
no presente.

Ajude seu filho a prestar atencdo as palavras que usa quando fala sobre
seus proprios sentimentos. Nao ha nada de errado em dizer “sou triste”.
Mas ajude-o a compreender que outra forma de dizer isso é “estou triste”.
Essa pequena mudanga no vocabulério pode ajudé-lo a compreender a
sutil, mas importante distin¢do entre “estou” e “sou”. Ele pode estar triste
no momento, mas essa experiéncia é temporaria, ndo permanente. Para lhe
dar uma perspectiva, pergunte-lhe como espera estar se sentindo em cinco
minutos, cinco horas, cinco dias, cinco meses e cinco anos.

Apresente-lhe a roda da consciéncia. Além disso, jogue o jogo do exame
no carro ou a mesa de jantar de uma maneira completa. Ajude-o a
compreender que precisamos perceber o que estd acontecendo dentro de
nds mesmos se desejamos controlar a forma como nos sentimos e agimos.
Faca perguntas que o guiem para perceber sensagoes corporais (Vocé estd
com fome?), imagens mentais (O que vocé imagina quando pensa na casa
da vovo?), sentimentos (Ndo é legal nos sentirmos deixados de lado, né?)
e pensamentos (O que vocé acha que acontecerd na escola amanha?).

Criangas desta idade conseguem compreender e sentir os beneficios de
permanecerem calmas e focarem a mente. Facga-as ficar paradas e em
siléncio e deixe-as aproveitar a calma interior. Ao guiar suas mentes por
meio da visualizagdo e da imaginagdo, elas tém a habilidade de focar a
aten¢do em pensamentos e sentimentos que lhes trazem felicidade e paz.
Sempre que precisarem se acalmar, podem simplesmente diminuir o ritmo
e prestar atencao a propria respiragao.

Fagam algo de que gostem juntos. Assistam a um filme com pipoca.
Joguem um jogo de tabuleiro. Andem de bicicleta. Inventem uma historia.
Cantem e dancem. Simplesmente passem tempo juntos sendo felizes e
bobos, 0 que criard uma forte base relacional para o futuro. Sejam
intencionais em relacao a se divertir e a criar rituais e memorias
agradaveis.



TIPO DE
INTEGRACAO

Integrando os
cérebros
esquerdo e
direito

Integrando os
andares de cima
e de baixo

n° 12 Conectar por meio

Agora, seu filho ja tem idade suficiente para manter um relacionamento

do conflito: em vez de um mais complexo com vocé. Ensine-lhe explicitamente uma habilidade e,

obstaculo a evitar, veja o
conflito como uma
oportunidade de ensinar a
seu filho habilidades
fundamentais de
relacionamento.

entdo, pratique-a. Faca-o se colocar no lugar dos outros, escolher uma
pessoa aleatoria em uma loja ou restaurante e tentar adivinhar o que é
importante para ela e de onde esta vindo. Ensine-o a ler sinais ndo verbais
e, entdo, jogue um jogo para ver quantos exemplos (franzir a testa, dar de
ombros, levantar as sobrancelhas etc.) vocés conseguem dar. Ensine-o a
pedir mais do que desculpas quando fizer uma bobagem e, entéo,
apresente-lhe um exemplo para que possa colocar o conceito em pratica,
escrevendo uma carta ou restituindo algo importante.

IDADE ESCOLAR (9-12)

ESTRATEGIA
CEREBRO
POR INTEIRO

n° 1 Conectar e
redirecionar: quando seu
filho estiver chateado,
conecte-se primeiro
emocionalmente, cérebro
direito com cérebro
direito. Entdo, depois que
ele estiver mais
controlado e receptivo,
traga as li¢Oes e a
disciplina do cérebro
esquerdo.

n°2 Nomear para
disciplinar: quando
grandes emocdes do
cérebro direito estiverem
saindo do controle, ajude
seu filho a contar a
histéria sobre o que o esta
incomodando. Ao fazer
isso, ele usara o cérebro
esquerdo para encontrar
sentido na experiéncia e
se sentira no controle da
situacao.

n° 3 Envolver, ndo
enfurecer: em situagoes
com alto nivel de
estresse, envolva o
cérebro do andar de cima
de seu filho, pedindo que
ele pense, planeje e
escolha, em vez de ativar
o cérebro do andar de
baixo, que se relaciona
menos com refletir e mais
com reagir.

n° 4 Usar ou perder: dé a
seu filho muitas
oportunidades de

APLICACOES
DA ESTRATEGIA

Escute-o primeiro e, depois, reflita como seu filho esté se sentindo. Tome
cuidado para ndo ser condescendente e nem o menosprezar. Apenas repita
0 que ouvir e use elementos ndo verbais. Embora seu filho esteja
crescendo, ainda quer ser cuidado por vocé. Assim que ele tiver
consciéncia, vocé devera redirecionar o planejamento e, se necessario, a
disciplina. Mostre a ele o respeito de falar clara e diretamente. Ele tem
idade suficiente para ouvir e compreender uma explicacdo logica de
qualquer situagdo e as consequéncias resultantes dela.

Primeiro, reconhega os sentimentos. Isso se aplica tanto a criangas maiores
quanto a menores (ou a um adulto). Apenas expresse, explicitamente, o
que vocé observa: Ndo culpo vocé por estar chateado. Também estaria.
Entdo, facilite o relato da histéria. Faca perguntas e esteja presente, mas
deixe-o conta-la quando estiver disposto. Especialmente em momentos
dolorosos, é importante que as criancas falem sobre o que aconteceu com
elas, mas nés nao podemos forgéa-las a fazer isso. Podemos apenas ser
pacientes e presentes e permitir que falem quando estiverem prontas. Se
seu filho ndo quiser conversar, sugira que faca um diério ou ajude-o a
encontrar alguém com quem possa conversar.

12

Esta é uma das piores idades para usar a carta do “porque sim!”. Em vez
disso, estimule o desabrochar do cérebro do andar de cima de seu filho,
apelando a ele sempre que puder. Mantenha sua autoridade no
relacionamento, mas, se possivel, discuta alternativas e negocie com ele
quando se tratar de regras e disciplina. Seja respeitoso e criativo ao ajuda-
lo a melhorar suas faculdades de pensamento de alta ordem, pedindo-lhe
que participe com vocé da tomada de decisOes e da apresentacdo de
solugoes.

Situagdes hipotéticas tornam-se cada vez mais divertidas conforme o
cérebro das criancgas se desenvolve. Faga uma brincadeira do tipo “o que
vocé faria” e apresente dilemas hipotéticos. Esses jogos podem ser



Integrando a
memoria

Integrando as
muitas partes de
mim mesmo

exercitar o cérebro do
andar de cima para que
possa ser forte e
integrado com o cérebro
do andar de baixo e o
corpo.

n°5 Mover ou perder:
uma forma poderosa de
ajudar criangas a
recuperarem o equilibrio
andar de cima-andar de
baixo é fazé-las mexer o
corpo.

n° 6 Usar o controle
remoto da mente: depois
de um acontecimento
perturbador, o controle
remoto interno permite
que as criangas pausem,
retrocedam e avancem a
histéria conforme a
contam, para manter o
controle sobre o quanto
da histéria elas veem.

n° 7 Lembrar para
lembrar: ajude seu filho a
exercitar a memoria,
fazendo-o recordar de
varios acontecimentos.

n° 8 Deixar as nuvens de
emogdes passarem:
lembre as criangas que os
sentimentos vém e vao.
Medo, frustragdo e
soliddo sdo estados
temporarios, nao
caracteristicas
duradouras.

n° 9 Examinar: ajude seu
filho a prestar atengdo aos
pensamentos,
sentimentos, imagens e
sensacdes dentro dele.

n° 10 Exercitar a visdo
mental: a pratica da visdo
mental ensina as criangas
a se acalmarem sozinhas
e a focarem a atengao

comprados, mas vocé pode criar algumas situa¢des: Se a mde do seu
amigo tivesse bebido antes de lhe dar uma carona para casa, como vocé
lidaria com a situagdo? Estimule a empatia e autocompreensao por meio
de didlogos ponderados sobre como 0s outros se sentem e sobre as
intencdes, os desejos e as crencas de seu filho. Além disso, deixe-o
enfrentar decisGes e situagoes dificeis, mesmo quando cometer pequenos
erros ou tomar decisdes ndo tdo boas. Afinal, seu objetivo aqui ndo é
tomar decisdes totalmente perfeitas, mas desenvolver ao maximo o
cérebro do andar de cima ao longo do caminho.

Seja direto sobre como mexer o corpo podera ajudar a mudar o humor de
seu filho. Especialmente quando ele estiver irritado, explique-lhe como é
util dar um tempo, se levantar e se mexer. Sugira um passeio de bicicleta
ou uma caminhada, ou faga alguma atividade fisica com ele, como jogar
pingue-pongue. Até mesmo se alongar um pouco ou brincar de i0i6 pode
ajudar.

Conforme se aproxima da adolescéncia, seu filho pode relutar mais em
conversar com vocé sobre experiéncias dolorosas. Explique a importancia
da memoria implicita e como as associacdes de uma experiéncia passada
ainda podem afeta-la. Diga que ele pode assumir o controle sobre uma
experiéncia ao contar a histéria novamente. Seja gentil, carinhoso e dé-lhe
o poder de pausar a histdria a qualquer momento e mesmo de pular
detalhes desagradaveis. Contudo, a certa altura, certifique-se de que,
mesmo que mais tarde, vocé voltara e contara a histéria inteira, incluindo
as partes dolorosas.

No carro, a mesa de jantar, em albuns de recortes ou diarios, faga-o pensar
sobre as experiéncias pelas quais passou, para integrar suas memorias
implicitas e explicitas. Isso é fundamental quando se trata dos momentos
mais importantes da vida dele, como experiéncias familiares, amizades e
ritos de passagem. Ao fazer perguntas e estimular a recordagdo, vocé o
ajudara a lembrar e compreender acontecimentos importantes do passado,
o0 que o auxiliara a compreender melhor o que esta acontecendo com ele
no presente.

Seu filho tem idade suficiente para compreender esse ponto em um nivel
consciente, mas certifique-se de ouvir os sentimentos dele antes de lhe
transmitir essa informacédo. Entdo, depois de ter validado seus
sentimentos, ajude-o a compreender que ndo durardo para sempre.
Ressalte a sutil mas importante distingao entre “eu me sinto triste” e “eu
estou triste”. Para lhe dar uma perspectiva, pergunte-lhe como espera estar
se sentindo em cinco minutos, cinco horas, cinco dias, cinco meses e cinco
anos.

Alguns garotos dessa idade podem realmente se interessar pelo conceito
do exame para verificar o que estd acontecendo dentro deles mesmos.
Compreender essas categorias pode lhes dar certa medida de controle
sobre suas vidas e, conforme seguirem rumo a adolescéncia, parecerdo
cada vez mais cadticas. Além disso, esta € uma 6tima idade para usar
regularmente a roda da consciéncia que os fara compreender e reagir as
questdes que surgirem.

Explique ao seu filho os significativos beneficios de ficar calmo e focar a
mente. Faca-o ficar parado e em siléncio e deixe-o aproveitar a calma
interior. Ele tem a capacidade de focar a atengdo em pensamentos e
sentimentos que lhe trazem felicidade e paz. Apresente-lhe algumas das
praticas neste livro, como visualiza¢des guiadas e foco na respiracdo ou



Integrando o
self e outros

onde quiserem.

n° 11 Aumentar o fator de
diversdo familiar: leve
diversdo a familia, para
que seu filho tenha
experiéncias positivas e
satisfatérias com as
pessoas com quem passa
mais tempo.

n° 12 Conectar por meio
do conflito: em vez de
um obstaculo a evitar,
veja o conflito como uma
oportunidade de ensinar a
seu filho habilidades
fundamentais de
relacionamento.

veja algum dos infinitos recursos encontrados na biblioteca ou on-line.

Conforme as criangas se aproximam da adolescéncia, elas passam a
apreciar cada vez menos a companhia dos pais. Até certa medida, isso é
verdade. Mas quanto mais experiéncias significativas e agradaveis vocé
der a seu filho agora, mais ele desejara ficar com vocé nos préximos anos.
Criangas nesta idade adoram bobagens e jogos, entdo nao subestime o
poder de um jogo de charadas ou um tabuleiro interativo quando se trata
de fortalecer os relacionamentos familiares. Vao acampar. Cozinhem
juntos. Visitem um parque tematico. Simplesmente encontrem maneiras
de ficar juntos, criando rituais divertidos que vocés poderdo apreciar ao
longo de muitos anos.

Todas as habilidades relacionais e de solugdo de conflitos que vocé vem
tentando ensinar a seu filho desde que ele estava aprendendo a falar — ver
a perspectiva das outras pessoas, ler sinais ndo verbais, dividir, pedir
desculpas — sdo as mesmas licoes que estara dando conforme ela caminha
rumo a adolescéncia. Continue falando sobre essas habilidades
explicitamente e pratique-as. Quer esteja pedindo que seu filho veja o
mundo através dos olhos de alguém, quer que ele escreva um bilhete de
desculpas, ensine-lhe que o conflito ndo deve ser evitado, mas resolvido, e
agir assim frequentemente melhora os relacionamentos.
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O que é a Mente? Como a mente difere do cérebro? Ao longo das ultimas
décadas, tornou--se evidente que o termo ?mente? ndo tem um significado
definido na ampla gama de campos, incluindo medicina, psicologia e até
filosofia. Embora o conteido da mente - suas emocoes, pensamentos e
memorias - seja frequentemente descrito, a esséncia da mente raramente é
definida. Frequentemente ouvimos a palavra mente, mas rarissimas vezes nos
damos conta de que falta a ela uma definicdo clara. Sem sequer uma
definicao funcional da mente nos mundos cientifico, educacional e médico, e
sem uma definicdo em nossas vidas pessoais e familiares, algo parece estar
faltando.
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O livro O Que Os Médicos Nao Contam oferece uma visdo da vida em
hospitais que dispensa mistificagdes, ao mesmo tempo em que enfatiza o
paradoxo processo de tornar-se um medico: como aprender a salvar vidas em
um emprego em que ndo é possivel falhar? Essa é uma das reflexdes
levantadas pelas memorias de Matt McCarthy, médico que revisita seu
primeiro ano de residéencia em um hospital de Nova York e que, no processo,
traz um olhar sarcastico sobre a jornada de formacdao dos médicos ? da total
inaptiddo a futura competéncia. Além da vivéncia profissional, o autor
também valoriza a residéncia médica como experiéncia humana ? o
aprofundamento do contato com pacientes, bem como situacdes pessoais, 0
faz desenvolver qualidades como compaixdo e cumplicidade, que o tornam
um profissional ainda mais preparado.
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Médicos e nutricionistas convencionais afirmam que tudo o que vocé precisa
fazer para perder peso é basicamente comer menos e praticar mais exercicios.
Entretanto, segundo as pesquisas do renomado endocrinologista Dr. Jason
Fung, a obesidade é uma doenca multifatorial causada principalmente por
distarbios hormonais. O personagem principal deste livro é a insulina, um
poderoso hormonio que regula nosso metabolismo. Quando os niveis de
insulina sao muito altos por muito tempo, desenvolvemos resisténcia a
insulina, provocando assim o aumento de gordura em nosso organismo. Ao
identificar os verdadeiros responsaveis pela obesidade, o Dr. Fung fornece
aos leitores esperanca e estratégias praticas baseadas na ciéncia e ndo na
mitologia e nas crengas sem fundamento. Para entender melhor quais sao os
passos que precisam ser seguidos para controlar o peso, € necessario antes
saber como todos os fatores metabolicos se encaixam e, por conseguinte,
criar habitos alimentares adequados para melhorar a saide e ajudar na
prevencao e no tratamento de doencas cronicas e degenerativas. Este livro
ajudara vocé a montar esse plano de acdo, a fim de quebrar o ciclo de
resisténcia a insulina e conseguir uma perda de peso sadia e duradoura. O
Cddigo da Obesidade é uma leitura de facil entendimento, bem-humorada,
fascinante e esclarecedora para todos aqueles que desejam perder peso.
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Quando falamos em autismo, muitos sao levados a imagem de uma crianca
totalmente isolada, escondida em um canto da casa, fazendo movimentos
giratorios com algum objeto e sem responder ao nosso chamado. Poucos,
porém, sabem que o Transtorno do Espectro Autista divide-se em niveis de
gravidade, com sintomas mais intensos ou mais sutis. Segundo um estudo
publicado em 2018 pelo CDC - Center for Disease Control and Prevention, o
autismo afeta hoje uma em cada 59 criancas, e o nimero cresce de forma
alarmante. Diante dessa realidade, o livro S.0O.S. autismo: Guia Completo
para Entender o Transtorno do Espectro Autista, escrito por Mayra Gaiato,
psicologa e neurocientista especializada em autismo infantil e criadora do
maior canal sobre esse tema no YouTube, aborda como identificar e tratar os
sintomas de uma maneira efetiva e com comprovacao cientifica. A intengao
do livro é levar informacOes praticas de como lidar com essas criancas por
meio de uma linguagem simples e acessivel para pais, cuidadores, terapeutas,
profissionais da saide e educadores. O livro traz discussdes sobre: o que é o
autismo e suas causas; como € feito o diagnéstico; como brincar com as
criancas; como estimular comportamento verbal; como realizar o tratamento
de uma forma eficiente; manejo de comportamentos inadequados; assim
como o aprendizado e a inclusdo escolar. Um guia completo e indispensavel
para entender, tratar e conviver com criancas, adolescentes e adultos no
espectro autista.
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As "Zonas Azuis (Blue Zones)" sdo as regioes extraordinarias localizados em
diferentes partes do planeta, nas quais a populacdo local tem a maior
longevidade, a menor taxa de doencas (cancer, obesidade, diabetes, doencas
cardiovasculares, entre outras) e a melhor qualidade de vida e bem estar,
quando comparada com outros povos de outras regioes da Terra. Neste livro
revoluciondrio, o autor best-seller internacional Dan Buettner revela os
segredos dessas regides e seus povos, e descreve detalhadamente como
podemos incorporar em nosso cotidiano as dietas e habitos que prolongam as
vidas dessas pessoas. Baseado em suas extensas reportagens e nas pesquisas
exaustivas de sua equipe de especialistas da National Geographic Society,
uma das maiores e mais conceituadas instituicOes cientificas e educacionais
do mundo, Dan extraiu os fatores-chave que fazem os residentes das Zonas
Azuis viverem mais, e melhor, com mais sadde, felicidade e serenidade. Este
livro ira lhe fornecer a real inspiracdo necessaria para mudar o seu estilo de
vida e nutricdo, ndo s6 com uma base cientifica de alta qualidade, mas
também expondo a experiéncia das pessoas que alcancaram saude e
qualidade de vida por meio dos habitos que passam de geracdo apos geracao.
Vocé aprendera a importancia de pertencer a uma comunidade saudavel e
também as praticas que melhorarao sua dieta e saide. Inclui ainda mais de 70
receitas tipicas dessas regioes, adaptadas a cozinha internacional, bem como
dicas para adapta-las ao seu estilo de vida, com informacdes passo a passo.
Zonas Azuis, a Solucao para Comer e Viver como os Povos mais Saudaveis
do Planeta, é um plano pioneiro para cuidar da sua saude, renovar a maneira
de comer e acrescentar mais anos vitais a sua vida.
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