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Sumário

Prefácio .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 11
Introdução.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 13

1. Nosso legado como pais .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 17
O passado volta para nos assombrar  
(e assombrar nossos filhos) .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 17
Ruptura e reparação .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 25
Reparar o passado.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 29
Como falar com nós mesmos .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 33
Bons pais/ maus pais: a desvantagem do julgamento .. . 	 37

2. O ambiente dos seus filhos . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 41
O que importa não é a estrutura familiar,  
mas como nos relacionamos .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 41
Quando os pais não estão juntos .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 43
Como tornar a dor mais suportável .. . . . . . . . . . . . . . . . . 	 46
Quando os pais estão juntos .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 47
Como discutir e como não discutir .. . . . . . . . . . . . . . . . . 	 49
Como estimular a boa vontade.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 56
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Prefácio

Este não é um livro simples sobre criação dos filhos.
Não vou entrar em detalhes sobre como ensinar a crian‑

ça a usar o vaso sanitário ou desmamar.
Trata‑se de um livro sobre como criamos laços com nos‑

sos filhos, o que atrapalha a criação de uma relação de maior 
proximidade e o que pode contribuir para isso.

É sobre como fomos criados e como isso afeta nossa 
postura como pais, os erros que vamos cometer — princi‑
palmente aqueles que nunca queremos cometer — e o que 
fazer a respeito.

Não haverá muitas dicas ou truques sobre como criar os 
filhos neste livro, que, às vezes, pode deixar você triste, com 
raiva ou até contribuir para que exerça melhor seu papel.

Escrevi o livro que queria ter por perto quando fui mãe 
de primeira viagem, e que gostaria muito que meus pais ti‑
vessem lido.
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Introdução

Recentemente, assisti a uma apresentação do come‑
diante Michael McIntyre em que ele disse que existem 
quatro coisas que precisamos fazer com nossos filhos: 
vestir, alimentar, dar banho e colocar na cama. Ele falou 
que, antes de ter filhos, tinha uma fantasia de que ser pai 
seria correr pelos gramados dos parques e fazer piqueni‑
ques, mas a realidade era que todo dia se transformava em 
uma batalha constante só para conseguir que as crianças 
fizessem essas quatro coisas básicas. Foram muitas as gar‑
galhadas da plateia enquanto ele descrevia como conven‑
cia os filhos a lavar o cabelo, vestir um casaco, sair de casa 
ou comer uma verdura. Eram risadas de pais, talvez como 
nós, que passaram por isso também. O trabalho dos pais* 
pode ser dureza. Pode ser cansativo, deprimente, frustran‑
te e desgastante, embora ao mesmo tempo seja a expe‑

*  Quando uso a palavra “pais”, me refiro aos responsáveis pelo bem‑es‑
tar de crianças, seja por razões biológicas e legais, seja por relações de paren‑
tesco ou amizade próxima; em outras palavras, o termo “pais” pode ser usado 
de maneira intercambiável com “principais responsáveis”. Às vezes, uso a pa‑
lavra “cuidadores”; isso pode significar mães e pais, madrastas e padrastos, ba‑
bás ou qualquer pessoa que seja a principal encarregada de cuidar da criança.
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riência mais divertida, feliz, amorosa e estupenda que você 
vai ter na vida.

Quando você se sente sobrecarregado de informações 
detalhadas sobre sonecas, doenças da infância, birras (de crian
ças pequenas ou adolescentes) ou quando sai de um dia 
cansativo em sua atividade profissional e chega em casa 
para seu trabalho real, que inclui tirar restos de banana 
dos cantos da cadeirinha de bebê, ou mais uma carta da di‑
retora convocando você para uma reunião na escola, pode 
ser difícil colocar a criação dos filhos em perspectiva. Este 
livro tem o objetivo de apresentar esse quadro mais am‑
plo, ajudar você a dar um passo para trás a fim de ver o 
que importa e o que não importa, o que pode ser feito para 
ajudar seus filhos a se tornarem as pessoas que eles têm 
potencial para ser.

A base da criação dos filhos é a relação que você cria com 
eles. Se as pessoas fossem plantas, a relação seria o solo. A re‑
lação sustenta, nutre, permite o crescimento — ou o inibe. 
Sem uma relação em que se possa apoiar, a criança tem sua 
segurança comprometida. O ideal é que a relação seja uma 
fonte de força para seus filhos — e, um dia, para os filhos de‑
les também.

Como psicoterapeuta, passei pela experiência de escuta 
e diálogo com pessoas que enfrentam dificuldades com di‑
ferentes aspectos da criação dos filhos. Por meio do meu 
trabalho, tive a oportunidade de investigar como os relacio‑
namentos se tornam disfuncionais — e o que os faz voltar 
a funcionar bem. O objetivo deste livro é compartilhar com 
você o que é relevante quando o assunto é a criação dos fi‑
lhos. Isso vai incluir como trabalhar com sentimentos — os 
seus e os deles —, como entrar em sintonia com seus filhos 
para que você possa entendê‑los melhor e como criar um 
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laço verdadeiro com eles em vez de se prender a padrões 
exaustivos de conflito ou retração.

Uso uma perspectiva de longo prazo sobre a criação 
dos filhos em vez de uma abordagem de dicas e truques. 
Meu interesse é a forma como nos relacionamos com nos‑
sos filhos em vez de como os manipulamos. Neste livro, in‑
centivo você a olhar para suas próprias experiências de in‑
fância para que possa passar adiante as coisas boas que 
recebeu em sua criação e abandonar os aspectos menos be‑
néficos. Vou analisar como podemos tornar todas as nossas 
relações melhores e mais positivas para nossos filhos cres‑
cerem. Vou explicar como nossas atitudes na gestação po‑
dem exercer uma influência sobre nossos futuros laços com 
nossos filhos, e como agir com filhos bebês, crianças, ado‑
lescentes ou adultos para poder criar uma relação que seja 
uma fonte de força para eles e de satisfação para você. E, ao 
longo do caminho, enfrentar muito menos batalhas para ves‑
tir, dar comida, dar banho e colocar para dormir.

Este livro é feito para os pais que não apenas amam 
seus filhos, mas querem gostar deles também.
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1. Nosso legado como pais

O clichê é verdade: as crianças não fazem o que fala‑
mos; fazem o que fazemos. Antes mesmo de pensar sobre o 
comportamento de nossos filhos, é útil — fundamental, até 
— analisar seus primeiros modelos de comportamento. E 
um deles é você.

Esta seção é apenas sobre você, porque você vai exercer 
uma grande influência sobre seus filhos. Aqui, vou dar 
exemplos de como o passado pode afetar o presente quando 
se trata da sua relação com seus filhos. Vou falar sobre como 
os filhos podem muitas vezes despertar velhos sentimentos 
em nós, que então cometemos o erro de descontar em nos‑
sa relação com eles. Também vou analisar a importância de 
examinar o crítico que existe dentro de nós, para não trans‑
mitirmos seus efeitos prejudiciais para a próxima geração.

O PASSADO VOLTA PARA NOS ASSOMBRAR  
(E ASSOMBRAR NOSSOS FILHOS)

Filhos precisam de afeto e aceitação, de contato físico, 
da presença física dos pais, de amor com limites, de com‑
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preensão, de brincadeiras com pessoas de todas as idades, 
de experiências relaxantes, e de muita atenção e tempo dos 
pais. Ah, então é simples: o livro pode parar por aqui. Só 
que não, porque existem coisas que atrapalham. A sua vida 
pode atrapalhar: as circunstâncias, a creche, o dinheiro, a es‑
cola, o trabalho, a falta de tempo e estar sempre ocupado… 
e não só isso, como você bem sabe.

No entanto, o que pode atrapalhar mais do que tudo é o 
que nos foi passado quando éramos bebês e crianças. Se não 
analisarmos a forma como fomos criados e o legado deixado 
para nós, isso pode voltar para nos assombrar. Você pode se 
pegar dizendo algo como: “Abri a boca e saíram as palavras da 
minha mãe”. Claro, se foram palavras que fizeram você se sen‑
tir uma criança querida, amada e segura, tudo bem. Mas, mui‑
tas vezes, foram palavras que produziram o efeito contrário.

O que pode atrapalhar são coisas como nossa falta de 
confiança, nosso pessimismo, nossas defesas, que blo‑
queiam nossos sentimentos, e nosso medo de ser domina‑
dos por nossos sentimentos. Ou, no que diz respeito espe‑
cificamente a nossos filhos, pode ser o que nos irrita neles, 
nossas expectativas ou nossos medos em relação ao seu fu‑
turo. Somos apenas um elo em uma corrente que se esten‑
de desde milênios atrás até sabe‑se lá quando.

A boa notícia é que você pode aprender a reformular 
seu elo, e isso vai melhorar a vida de seus filhos e dos filhos 
deles, e pode começar a ser feito agora. Você não precisa re‑
petir tudo o que foi feito em sua criação; pode se livrar das 
coisas que não forem benéficas. Se você tem ou está para ter 
filhos, pode relembrar sua própria infância, examinar o que 
lhe aconteceu, como se sentia em relação a isso na época, 
como se sente agora e, depois de uma boa análise, guardar 
apenas aquilo de que precisa.
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