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INTRODUCAO

Apaixonado por voces

Devo dar crédito a vocés, mulheres. Vocés sao
incriveis. Conseguem equilibrar seis, sete, oito, nove
coisas (ou mais!) a0 mesmo tempo, aparentemente
com facilidade e sem esforco... pelo menos para nés
que estamos do lado de fora, olhando para vocés. E
nds, homens? A histéria é completamente diferente.
Trabalhamos duro para conseguir equilibrar no ar
uma Gnica bola por vez.

Nao é a toa que ficamos maravilhados em sua
presen¢a, Mulher Adesivo. Eu a chamo assim porque

tudo gruda em vocé, e todo mundo quer um pedaco



de vocé. O problema é que, a partir do momento em
que vocé comega a distribuir esses pedacos a todo
mundo que quer um, o que sobra para vocé mesma?
Depois de mais de trinta anos como psicélogo e
orador, jd fiz um bom namero de pesquisas sobre as
mulheres. Adoro perguntar o que vocés pensam e
como se sentem. Veja o que vocés repetidamente me

indicaram como principais estressores de sua vida:

1. Seus filhos.

2. Tempo (mais especificamente a falta dele).

3. O homem de sua vida.

O mais interessante, porém, estd aqui. Embora
72% de vocés estejam no mercado de trabalho,
nenhuma de vocés mencionou o trabalho como um
dos trés principais estressores. As tarefas de casa, algo
que a maioria das mulheres teme, nio foram
mencionadas. Também nao foram citadas as financas

— e os especialistas dizem que todo casal enfrenta



dificuldades financeiras em determinado nivel. O que
h4 de errado com vocés, mulheres?

Absolutamente nada. E isso o que as torna as
criaturas maravilhosas que s3o. Vocés tm a
capacidade de cuidar de outras pessoas e investir na
vida delas de maneira bastante altruista.

Mas vocés também nio dio a si mesmas nem um
pouco do crédito devido. Tudo o que vocés executam
— todas as tarefas corriqueiras que realizam
diariamente — faz uma diferenca fenomenal na vida
de seus filhos, seu marido e tantas outras pessoas.

Contudo, vocés também precisam de algum
tempo — uma coisinha especial — apenas para vocés.
E disso que trata Acabe com o estresse antes que ele acabe
com vocé. Este livro lhe proporcionard uma carga extra
de energia e lhe dard a certeza de que o que vocé estd
tazendo neste instante é profundamente valioso, ainda
que nio lhe agradecam por isso. Espero que vocé seja

inspirada e desafiada a mudar suas prioridades, a fazer



as escolhas certas para aliviar o estresse presente em
sua vida.
Afinal de contas, entre todas as pessoas, vocé é a

que mais merece.



CAPITULO1

Por que um doutor escreve
sobre mulheres e estresse?

“E 0 que ele sabe sobre contragoes e

estrias?”

Espere, nao fale — acho que sei o que vocé estd
pensando. Afinal, o que esse psicélogo sabe sobre
mulheres e estresse? O que faz dele uma autoridade
em algo que ele nio tem como vivenciar por si

mesmo? Quando foi a ultima vez que ele tentou



trocar uma fralda, limpar uma mancha de suco de uva
no sofd e atender o telefone — tudo isso enquanto
sente as costelas serem chutadas por dentro pela
“encomenda” que vai chegar no més que vem? E o
que ele sabe sobre contragoes e estrias?

Antes que vocé me mande para o exilio da
prateleira da estante, por favor, me escute. Admito
que tenho muitas escoriagbes por ter me aventurado
por onde at¢ mesmo os anjos provavelmente nunca
caminhariam, mas, ainda assim, tenho pelo menos
trés razoes — espero que sejam qualificacbes — para

escrever este livro.

JA CONVERSEI COM MILHARES DE MAES
ESTRESSADAS

Nas décadas em que me dediquei a prética particular
de psicologia, muitas mulheres estressadas vieram ao
meu consultério com reclamagées que podem ser
todas resumidas a uma questio:

“O que fago para nao parar num hospicio?”



Na maioria dos casos, essas mulheres poderiam ser
descritas nio apenas como estressadas, mas sufocadas
— com filhos pequenos. Uma visio comum de
alguém entrando em meu consultério é a de uma mie
jovem que, com um bebé nos bragos, arrasta a perna
esquerda enquanto tenta encontrar uma cadeira. Por
acaso ela tem um problema neurolégico ou algum
ferimento na perna? Nio exatamente. Trata-se de
uma crianga de 2 anos agarrada nela!

Além de aprender sobre os problemas de estresse
em mulheres por experiéncia prépria nas sessoes de
aconselhamento em meu consultério, viajo ha
décadas por todos os Estados Unidos, falando e
discursando para milhares de mulheres que estdo “no
limite”. Muitas estio de tal modo estressadas que
desejam desistir — deixar marido e filhos para poder
encontrar um pouco de paz e sossego.

Recentemente, li na revista Woman’s Day um
artigo que descrevia o tipo de mie que vejo o tempo

todo no meu consultdrio, assim como nas igrejas e



nos auditérios das escolas onde falo. Aos 37 anos,
com um filho de 2 anos e outro de 6 meses clamando
por sua atencdo, ela acaba chorando no banho por
quase uma hora, gritando: “Nio aguento mais. Nao
posso satisfazer todas essas necessidades. E quanto a
mim?”.!

As mulheres foram liberadas para se juntar a forca
de trabalho, mas parece que alguém se esqueceu de
dizer a0 marido dela que ele também foi liberado para
ajudar a preparar o jantar. Meus arquivos mostram
um aumento acentuado no nimero de mulheres que
querem deixar o marido e a familia — inten¢io que
era rara alguns anos atrés.

O que descobri em todas as minhas conversas
com mulheres estressadas? Em centenas de casos, vi
em primeira mao que as mulheres podem, ao obter o
controle positivo de sua vida, aprender a minimizar o

estresse e transforma-lo numa ferramenta atil. Meu

principal propédsito ao escrever este livro ¢



compartilhar algumas ideias priticas e bdsicas que
ajudario vocé a fazer o mesmo.

Essa é uma das razoes pelas quais acho que posso
conversar sobre estresse e mulheres, mas existem

outras...

ESTRESSE E MATERNIDADE SAO
ASSUNTOS QUE APRENDI COM UMA
PROFESSORA DE PRIMEIRA LINHA

Essa professora, é claro, ¢ minha adordvel esposa,
Sande, que hd pelo menos 46 anos me vem treinando
na compreensio do estresse feminino. Enquanto
escrevo estas linhas, temos 43 anos de casados,
durante os quais criamos Holly, Krissy, Kevin,
Hannah e Lauren. Mas Sande comecou a me treinar
muito antes disso. Nos trés anos em que namoramos,
antes de dizer “Sim, aceito”, ela me ensinou muito
sobre as tremendas diferencas entre homens e
mulheres.

Embora as defensoras da causa feminina tenham

alcancado muitas coisas que aplaudo, um grande erro



cometido por algumas de suas porta-vozes mais
radicais foi a declaracao de que nio existem diferencas
reais entre homens e mulheres. Elas equipararam
igualdade a uniformidade. Se ha uma coisa que quero
comunicar neste livio é que homens e mulheres sio
diferentes, e vive la différence! De fato, garanto que,
quando um marido realmente se conscientizar das
diferencas genéticas, fisicas e emocionais entre sua
esposa e si mesmo, ele se tornard um marido melhor!

Uma diferenca 6bvia entre homens e mulheres se
concentra na sexualidade. J4 vi homens insistirem em
desconsiderar essa diferenca, em geral em razio da
ignorincia. Sou soliddrio com o homem que fica
confuso diante da falta de entusiasmo de sua esposa
por sexo quando el o deseja, pois eu mesmo fui
bastante ingénuo durante os primeiros anos do nosso
casamento.

Eu achava que a melhor coisa que poderiamos
fazer juntos era copular. Sande ensinou-me que a

melhor coisa que poderfamos fazer juntos era nos



comunicar. Ela me ensinou que uma mulher gosta de
ser segura e amada, mas ndo de ser agarrada e usada. E
ela me ensinou que o sexo é uma experiéncia
maravilhosa a ser compartilhada como resultado da
comunicacio e do amor mutuo. O sexo nao deve ser
simplesmente a fonte de satisfacio de um desejo
natural.

Outra parte do meu treinamento caseiro
aconteceu na auséncia de Sande, nas ocasides em que
tive de assumir seu papel de dona de casa por um dia
inteiro. Lembro-me muito bem de uma dessas sessoes
de treinamento. Sande saiu de manha bem cedo e
ficou fora o dia todo. Quando ela finalmente passou
pela porta de entrada, dez minutos antes das 5 horas
da tarde, minhas primeiras palavras foram:

— Vocé chegou! Quantos dias ficou fora?

— Dias? Eu saf as 9 horas da manha de hoje.

— Vocé esta brincando, nio é? — perguntei.

Ela caminhou pela sala de estar e sobreviveu ao

caos formado por brinquedos, triciclos e outros



objetos espalhados pela sala. Sande é uma daquelas
mulheres “certinhas” que gosta da casa tinindo. Seus
olhos estavam semicerrados quando ela se virou para
mim e perguntou:

— O que aconteceu aqui?

Naquele instante, entendi o sentimento de
inutilidade e desespero que muitas mulheres
enfrentam diariamente, senao a cada hora. Entio, eu
disse:

— Nao estou bem certo. Arrumei a sala umas trés
vezes, mas nao sei... Quero dizer, hd alguns instantes
uma das criangas estava correndo por aqui num
triciclo... Nao sei nem mesmo qual delas era... Os
gémeos do vizinho vieram para cd e... Bem, vocé
sabe...

Sande ria enquanto eu tentava deixar a sala
novamente em condi¢do aceitdvel para uma familia.
Ela poderia ter dito algo como “Agora vocé sabe o que

eu passo o tempo todo”, mas nio disse. Ela me deixou



aprender por experiéncia prépria, e naquele dia eu
aprendi bastante.

Senti a frustracio que as esposas experimentam
quando maridos e filhos ndo arrumam as coisas. Vocé
poderia chamar isso de “sindrome da casca de
banana”. Alguém deixa cair uma casca de banana em
algum lugar no meio do chio da cozinha. O maridao
e as criangas fazem vérias viagens a geladeira ou a pia,
mas ninguém vé a casca de banana nem a pega. Ou, se
de fato a veem, passam por cima dela! Quem precisa
ver a casca de banana e pegd-la do chao? Todos nés
sabemos quem. Niao ¢é surpresa que muitas maies se
sintam como se fossem escravas ou cidadas de
segunda classe cujo papel fundamental na vida é
limpar a sujeira que a familia deixou.

Sempre que posso, peco ao marido que tente se
colocar no lugar da esposa e descobrir por si mesmo
aquilo contra o que ela luta. Minhas atividades de
aconselhamento, palestras e trabalho na televisio,

juntamente com a vida feliz porém agitada com



Sande e nossos cinco filhos, me sensibilizaram a

ponto de eu acreditar que, quando necessdrio, posso

pensar intencionalmente como uma mulher.

Considero isso uma ferramenta valiosa no exercicio

da psicologia, nos casos em que é importante “olhar
g q p

com os olhos das minhas clientes” para ver a vida

como 61&8 veem. Como me diSSC uma mae:

H4 dias em que, entre levar e pegar as criangas de carro na
escola, levar as camisas do meu marido para a lavanderia
(“somente goma leve, querida”), fazer as compras no mercado,
decorar a lanchonete da escola para a feira de ciéncias e arrumar

a casa, sou feliz em encontrar um tempo para “ficar no trono”.

O comentdrio perspicaz dessa mulher apenas
enfatiza uma teoria pessoal que defendo hd bastante
tempo: os homens sio monotarefa, enquanto as
mulheres sao multitarefa. Nds, homens, fazemos uma
ou duas coisas bem e, em seguida, nos lamuriamos
porque estamos “debaixo de muita pressao”. Nao
desprezo a pressio que os homens sentem. Também

sei um pouco sobre isso. Mas ainda acredito que, em



comparagio aos homens, as mulheres saio multitarefa
— elas conseguem usar muitos chapéus diferentes e
desempenhar védrios papéis ao mesmo tempo.
Realmente nao posso provar minha teoria, e sei que
alguns de meus colegas de profissao simplesmente
desprezariam a ideia, dizendo que as mulheres parecem
ser mais multidimensionais simplesmente por causa
da maneira como nossa sociedade estd estruturada.
Mas nao estou assim tio certo disso.

J4 pensei muito no modo como a vida de uma
mulher muda quando ela se casa e tem filhos.
Simplesmente compare a rotina dela com a do
marido. Ele ainda tem almogo com colegas de
trabalho e amigos, joga futebol e vai as reunides do
Rotary. Ela tem de se adaptar a fraldas e louga, e a
nunca relaxar por mais de quarenta e cinco segundos
por vez.

Basta observar uma mae tipica equilibrando na
cintura um precioso objeto de 10 meses de idade e 9

quilos enquanto calmamente prepara o café da



manha, embala lanches e conversa ao telefone. Peca a
um homem para fazer tudo isso a0 mesmo tempo e
vocé verd nao sé os lanches, mas também o pacote de
10 meses espalhados pelo chao! Depois de ter
interagido com centenas de mulheres que enfrentam
as pressoes e o estresse da vida familiar todo santo dia,
cheguei a uma firme convic¢io: os homens gostam de
se ver como as rodas do lar, mas as mulheres sao, de

fato, os eixos!

FICAR MALUCA NAO E ALGO
INEVITAVEL

Espero que, a esta altura, vocé esteja um pouco mais
convencida de que eu sei alguma coisa sobre estresse e
sobre como as mulheres podem aprender a lidar com
ele. Contudo, vocé ainda pode estar pensando: “Ele
fala sobre mulheres estressadas — mas serd que ele
realmente sabe como ¢ isso?”. Creio que sim. De fato,
eu sez que sei.

Para que vocé conhega minha prépria histéria de

estresse excessivo, preciso levd-la de volta a 29 de



marco de 1985. Mas vamos guardar isso para depois.
Primeiro, quero compartilhar com vocé o que aprendi
acerca do estresse e sobre como ele cobra seu preco de
mies e mulheres que trabalham fora (e que, em
muitos casos, Ssa0 a mesma pessoa). O mais
importante é que falaremos sobre como prevenir o
estresse, ou pelo menos como manté-lo em um nivel
controldvel. Com base numa pesquisa que fiz
recentemente, analisaremos as seis principais fontes
de estresse para muitas mulheres. Essas fontes sio, em

ordem de importincia:

FILHOS: té-los, cuidar deles, disciplind-los e educi-los.
TEMPO: ter agenda cheia, viver a tipica vida corrida que todo
mundo acha normal hoje.

MARIDO: j4 falei o suficiente.

DINHEIRO: normalmente a falta dele, aprender a lidar com
ele, aprender a viver sem ele.

CASA: como disse uma esposa, “o trabalho de casa sempre nos
perseguird”.

CARREIRA: mais de 72% das esposas com filhos com menos

de 18 anos atuam no mercado de trabalho.



Essa minha pesquisa informal nao vai aparecer nas
publicacdes especializadas de psicologia, mas ela me
ajudou a confirmar algo que vejo no meu consultério
de aconselhamento: as mulheres de hoje estao debaixo
de tremenda pressio para dar conta de muitas 4reas.
Em resumo, grande parte delas estd ficando maluca!

A boa noticia é que nio precisa ser assim.
Qualquer mulher pode aprender a reduzir o nivel de
estresse ao praticar o conselho sobre bom senso
apresentado neste livio. Nio tenho segredos
esotéricos ou técnicos para compartilhar, apenas
principios simples que funcionam — se vocé usd-los.

Esta tltima frase é muito importante. Este livro
nao poderd ajudar se vocé nao quiser que ele o faca.
As mulheres de hoje permitem que a sociedade (a
familia, o grupo de amigas, a midia e outras forgas)
lhes diga o que fazer e o que ser. Mas vocé nao precisa
tolerar esse tipo de existéncia repleta de estresse.

Em vez de sentir que estd cada vez mais perto de

ficar maluca, vocé pode dar suas préprias cartas. Vocé



pode ser a mulher, a esposa, a mae com que vocé — e
todos ao seu redor — se sinta confortdvel. Aqueles
que a amam vao amd-la ainda mais 4 medida que vocé
aprender a lidar com seu préprio estresse e ajudi-los a
lidar com o deles também. Creia: existe uma escolha,
e a escolha é sua. Ninguém pode tomar essa decisao
por voce.

O que tenho a oferecer nao é mégica. Quando
vocé terminar de ler este livro, a vida serd tao corrida e
cheia de pressio como sempre foi. Mas a diferenca
serd que vocé terd uma ideia muito melhor de como
lidar com ela. Acredite em mim: ficar estressada é uma

doenga que se pode evitar!



CAPITULO?

Como sair do Pantano da
Vida?

“Agora que tenho tudo, gostaria de

devolver algumas coisas.”

“O que aconteceu, dr. Leman? Quando nos casamos,
eu achava que meu principe havia chegado e que
cavalgarfamos em seu alazao branco rumo 2 felicidade
eterna. Agora, parece que meu principe se

transformou num sapo e estou presa junto dele no



Pantano da Vida — com mais trés sapinhos coaxando
o tempo todo, pedindo atenc¢io. Tenho dores de
cabeca constantes, estdmago sensivel e estou
desenvolvendo um tremor no olho esquerdo. O que
posso fazer?”

Quase todas as semanas escuto versdes variadas
desse refrio. Parece que mamaie estd cheia. Ela me
liga, marca um hordrio e entra no meu consultério
para contar sua histéria, que frequentemente tem o
mesmo enredo: casou-se jovem, com olhos brilhando
de expectativa. Agora, estd presa num casamento vazio
que tem muita desilusdo, trés filhos e mais estresse do
que ela consegue controlar.

O cavaleiro branco daquela remota ceriménia de
casamento estd bastante manchado. Parece que, em

treze anos, o velho Harry...

e Lavou a louca duas vezes.
e Compareceu a apenas uma reunido de pais na

escola.



e Nio conhece o pediatra das criangas.
e Nio fala com a sogra dele hi dois anos e meio.
e Foi jogar boliche (sozinho) no dltimo aniversdrio

de casamento.

E claro que existem algumas mulheres que me
dizem que gostariam de ter a sorte de ter um marido
tio dedicado quanto o Harry ai de cima, que pelo
menos volta para casa as 6 da tarde todos os dias. Elas
descrevem seu “principe” particular em termos muito
mais cruéis, como “workaholic’, “alcodlico” ou
“mulherengo”. Em geral, essas esposas estao dando os
primeiros passos rumo a loucura e consideram o
divércio como um esfor¢o derradeiro para preservar
sua sanidade.

NO CASAMENTO, O ESTRESSE FAZ
PARTE DO PACOTE
Creio que a instituicio do casamento nao estd
simplesmente sob ataque, mas em perigo mortal.

Hoje, mais da metade dos casais que caminham pelo



corredor forrado de pétalas para fazer seus votos estio
condenados pelas estatisticas a marchar por um
caminho pedregoso rumo a vara de familia, a fim de
realizar o divércio — normalmente em sete anos ou
menos. Alguns ditos (ou autodenominados) gurus da
sociologia defendem abertamente que permitamos
que a instituicio do casamento se torne um
anacronismo  esquisito. Na opinido deles, a
monogamia de longo prazo simplesmente nao
funciona. Chamo isso de “besteira completa”. A
institui¢do do casamento estd tdo sauddvel quanto
sempre foi; sio as pessoas que entram nele que
precisam de ajuda, e um dos principais sintomas que
elas apresentam ¢ o estresse.

E fato que o tipico casal casado nio comeca
querendo falhar. As esposas, em especial, esperam sua
por¢io merecida de jantares a luz de velas, flores,
romance, atengio e, por fim, filhos inteligentes,

obedientes e lindos, que tiram sempre nota A. Em



resumo, elas esperam felicidade, sucesso e
prosperidade conjugal.

Parece que alguém se esqueceu de contar-lhes
sobre a pressdo.

Ora, os jovens de ambos os sexos que se casam
hoje ndo sio estipidos — muito pelo contririo. Sao,
de fato, muito inteligentes. Eles entendem quando
pais, amigos, pastores ou conselheiros lhes dizem que
o casamento apresentard uma infinidade de
problemas e dificuldades. Mas tenho uma forte
suspeita de que, embora escutem esses conselhos, eles
nao os oucam de fato. “Podemos lidar com isso”,
dizem a si mesmos. “As coisas serdo diferentes conosco
porque estamos realmente apaixonados.”

O que eles nao entendem é que todo ninho de
amor conjugal é uma panela de pressao disfarcada.
Depois da ceriménia de casamento vém as contas, os
bebés e os banheiros entupidos.

Talvez a mais sutil de todas as pressoes venha do

relégio. Com o passar dos aniversdrios de casamento,



o tempo se torna cada vez mais precioso, cada vez
mais escasso. Ao conversar com as esposas que
aparecem no meu consultério, percebo que é um
milagre que elas tenham tido tempo de ficar
desiludidas. Elas estao ocupadas demais cumprindo os
papéis que o casamento lhes jogou sobre os ombros.

Lembro-me de um casal que veio ao meu
consultério em busca de aconselhamento. O marido
comegou a menosprezar sua mulher por ela nio estar
“atualizada” com as questdes internacionais. Ela o
colocou nos eixos bem na minha frente, dizendo:
“Como posso saber das questdes internacionais? Mal
consigo acompanhar as notas que as criangas tiram na
escola, ndo tenho tempo de ler o jornal, nem de ver o
noticidrio na televisao!”.

Outra esposa que aconselhei decidiu fazer um
curso superior de jornalismo em tempo integral. Por
fim, terminou mudando sua 4rea de estudos em razao
de um grande problema: ela nio conseguia

acompanhar os eventos atuais — um pré-requisito



fundamental para esse campo de atuagao. Parece que,
além de assistir a um monte de aulas, esperava-se dela
que chegasse em casa com tempo suficiente para
preparar o jantar e depois tirar a mesa, lavar roupas,
limpar a casa, manter o jardim com boa aparéncia e
cuidar de cinco filhos. (Pela descricio que ela fez,
quatro dos filhos ela dera a luz; o quinto estava casado

com ela.)

O PANTANO DA VIDA NAO ESTA CHEIO
DE CROCODILOS

A percepgio popular é de que o Pintano da Vida estd
repleto de crocodilos até a cintura. Creio que é mais
correto dizer que o Pintano estd até o pescoco de
estresse. Existe alguma saida? Creio que sim, mas sair
do Pantano nio ¢é tdo ficil quanto entrar nele. H4 algo
mais do que simplesmente seguir adiante.

Se vocé ja esteve alguma vez em um pantano de
verdade, sabe como ¢é ficil se perder e vagar em
circulos — literalmente para sempre. Para sair de

qualquer pintano, é preciso dispor de uma bussola,



um mapa ou um guia — preferencialmente os trés.
Para sair do PAntano mental e emocional, vocé precisa
entender o lodo no qual se meteu. O que é o estresse?
Ele vem da pressao ou a pressao vem dele?

Uma vez que nio estou interessado em entrar
numa discussio do tipo “quem veio primeiro, o ovo
ou a galinha?”, apresentarei meu ponto de vista como
psicélogo que se especializou em ajudar maies, pais e
filhos. O estresse vem da pressio — as tensoes, as
emergéncias e os detalhes da vida cotidiana. Em
resumo, a vida é uma panela de pressio, e manter a
serenidade ou se estressar depende da maneira como

vocé lida com essa pressao.

O ESTRESSE ESTA DESTRUINDO CATHY

Uma mie a quem chamarei Cathy é um exemplo
dramdtico de muitas mulheres que atendo e que lidam
de forma errada com a pressao. Aos 34 anos, dona de
casa, Cathy tem quatro filhos com idades que variam

de 3 a 12 anos. O marido, Bob, é contador, ocupado



em subir a escada corporativa do sucesso em uma
grande empresa.

Nao surpreende que Bob veja a cria¢do de filhos
como “trabalho basicamente feminino”, além de
deixar por conta de Cathy quase toda a
responsabilidade pela educagio dos filhos. Embora
nao admita, Bob quer que Cathy faca o papel de mie
dele também, e ele depende das respostas dela a
perguntas importantes como Onde estd minha
camisa? Onde estdo meus sapatos? Tenho de estar no
escritério em trinta minutos!”. Depois disso, ele sai
apressado para trabalhar longas e duras horas para
“sustentar a familia”.

Como Cathy estd lidando com esse cendrio? O
fato é que ela nio estd lidando com isso de maneira
nenhuma: ela estd simplesmente mantendo um
precdrio status quo que a deixa cada dia mais maluca.
Ela mesma admite que perdeu o controle anos atrés.
Seus filhos lhe respondem e a ridicularizam. Ela reage

com exagero, gritando, berrando e batendo neles com



muita frequéncia ou muita intensidade. E claro que
isso faz que ela se sinta culpada, € assim prossegue O
circulo vicioso.

“Nao sou a mae que deveria ser”, disse ela em meu
consultério. “Por que nio consigo ter mais
paciéncia?”

Vejo facilmente qual é a resposta a essa pergunta
desesperada, mas isso nao é ficil para Cathy, que
representa uma colagem de muitas mulheres que
aconselho. Ela se deixou ser colocada debaixo de
enorme pressao por seus filhos indisciplinados e por
um marido ausente que acha que trabalhar muito no
escritdrio € justificativa para chegar em casa e exigir
que os filhos fiquem quietos enquanto ele relaxa do
seu “dia impossivel com o chefe”. Ele passa pouco ou
nenhum tempo com as criangas e, logo depois de seu
cochilo de duas horas depois do jantar, espera que
Cathy esteja pronta para “brincar um pouco” na hora

de dormir.



Cathy, é claro, estd nio apenas exausta, mas
também cheia de raiva e ressentimento porque Bob
nunca estd presente para ajudi-la com a casa. Ela se
considera uma combina¢io de criada e gueixa. Sob
tais condi¢oes, o sexo com Bob parece tdo excitante
quanto limpar a garagem.

Mas Cathy continua caminhando em meio ao seu
Pantano de estresse, racionalizando essa bagunca toda
ao acreditar nas mentiras que seu marido conta a ela
(e a si mesmo): “Ei, por que vocé acha que saio e dou
a cara a tapa? Faco isso por vocé e pelas criancgas!”.

E triste ver que Cathy acredita, assim como Bob,
que o trabalho, o sucesso, a posicio social e o
crescente saldrio dele sejam as coisas mais importantes
da vida. Todos os membros da familia de Cathy
sofrem com a agenda maluca, mas aquela que mais
sofre é a propria Cathy. Ela é um exemplo classico do
tipo de mae que vem ao meu consultério no final de
suas forcas. Maes como Cathy costumam ter sintomas

fisicos, além de problemas emocionais como culpa,



raiva e frustracio. O excesso de estresse torna-se
notdvel em palpitacoes do coragio, suor frio, colite,
indigestaio e dores de cabeca — sobretudo
enxaquecas, que Cathy enfrenta periodicamente.

As Cathys deste mundo tentam lidar com isso
consultando um médico. Gastam centenas de milhoes
de ddlares por ano comprando remédios, tanto
controlados quanto de venda liberada. Milhoes
adicionais sdo gastos em dlcool, tudo isso na tentativa
de fugir da panela de pressio que no meu pais se
chama “American way of life”, o estilo de vida norte-
americano.

Quando alguém como Cathy vem me procurar,
essa pessoa espera que eu seja capaz de jogar algum
“p6 magico psicologico” que a ajude a lidar com o
marido indiferente e as criancas impossiveis.
Naturalmente, nio tenho esse pé. Mas tenho, sim,
alguns conselhos priticos. O que Cathy precisa é de
uma compreensao bdsica do que ¢ estresse e, depois,

precisa aprender algumas técnicas simples para lidar



com suas pressdes e identificar as areas de sua vida
que resultam em muito estresse.

Sem querer ser técnico, gostaria de dar a vocé um
curso bdsico sobre estresse a fim de lhe mostrar como
as pressoes da vida se transformam em algo que nao
conseguimos entender em sua totalidade, mas que
certamente sentimos a medida que tentamos nos
deslocar pelo Pintano da Vida.

POR QUE O ESTRESSE PODE SER UM
INIMIGO MORTAL

Em nosso breve curso sobre estresse, vamos analisar

as ideias de dois homens:

1. Dr. Hans Selye — avé dos pesquisadores desse
tema — que descobriu” o estresse na década de
1930. Selye escreveu muitos trabalhos e livros
técnicos sobre o assunto. Seus trés livros nao técnicos,
voltados para o publico geral, sio Stress withous

Distress |Estresse sem agonial, From Dream to



Discovery [Do sonho a descoberta] e The Stress of Life
[O estresse da vida].

2. Dr. Richard Ecker, fundador e diretor do Life
Management Institute e autor de Staying Well [Fique
bem] e The Stress Myth [O mito do estresse].

Meu primeiro contato com os textos do dr. Selye
ocorreu anos atrds, enquanto eu fazia o bacharelado
na Universidade do Arizona. Selye, é claro, nio
descobriu o estresse. Esse pesquisador é mais
corretamente identificado como um dos primeiros a
identificar o estresse como causa de doengas no corpo
humano. Uma das contribuicoes bésicas de Selye para
nossa compreensio acerca do estresse foi aquilo que o
autor chamou de “sindrome de adaptagao geral” nos

véarios livros e trabalhos que publicou na década de

1950. A sindrome de adaptagao geral (SAG) inclui

trés estagios: alarme, resisténcia e exaustio. !

Veja como funciona essa sindrome. Nosso corpo

foi maravilhosamente projetado por nosso Criador



para responder de maneiras bem definidas ao perigo e
ao risco. Quando percebemos qualquer ameaca
através da visio, da audicio, do olfato ou do tato,
nossos nervos enviam uma mensagem para a glindula
pituitdria, localizada no cérebro, a qual fabrica o
chamado hormonio adrenocorticotréfico, conhecido
também por sua sigla em inglés ACTH.

O ACTH viaja pela corrente sanguinea até as
glindulas suprarrenais, ou adrenais, ligadas aos rins. E
aqui que o corpo produz a tao conhecida substincia
que chamamos de adrenalina — que a maioria de n6s
associa ao ato de ficar “ligadao” para participar de
competi¢des atléticas ou qualquer outro evento que
exija grande esforco fisico.

O trabalho das glindulas suprarrenais é aumentar
nosso batimento cardiaco, elevar a pressio sanguinea,
intensificar nossa respiragio e liberar agtcares e
gorduras na corrente sanguinea. Tudo isso deixa
NOSsO COrpo pronto para o proximo estigio, isto é, a

resisténcia, ou aquilo que Selye chamou de “bater ou



correr”. Lutamos contra o estresse no aspecto fisico
ou psicolégico ou de qualquer maneira que
pudermos. Se formos bem-sucedidos, a ameaga ao
nosso bem-estar desaparece e nosso corpo relaxa com
a ajuda do sistema nervoso parassimpdtico. A
frequéncia respiratéria e a pressio sanguinea voltam
ao normal. A tensio em nossos musculos se dissipa
lentamente. Em nossos olhos, as pupilas, que se
haviam dilatado, retornam ao seu tamanho normal.
Normalmente, quando lidamos com varios
estresses na vida, espera-se que experimentemos
apenas os dois primeiros estdgios da sindrome de
adaptacio geral citados por Selye: alarme e resisténcia.
Suponha, por exemplo, que vocé esteja apressada no
trAnsito, a caminho do trabalho. Entao, ¢
momentaneamente  distraida  enquanto  tenta
sintonizar uma estacio de rddio. Ao voltar os olhos
para o trinsito, vocé percebe os veiculos parados no
semédforo, que mudou para vermelho. Vocé estd

prestes a bater na traseira do carro 2 sua frente! Nesse



momento, vocé estd no estigio do alarme, e a
adrenalina corre por suas veias. Vocé pisa no freio
(estdgio da resisténcia) e derrapa, parando a apenas
alguns centimetros do para-choque do carro a sua
frente.

Enquanto espera o semdforo ficar verde, vocé
passa pelos estdgios finais da resisténcia enquanto seu
corpo retorna ao normal. Seu coracio, que hd pouco
estava na garganta, agora parece se acalmar. Suas
pernas bambeiam como se fossem de borracha. Vocé
mal consegue pisar no acelerador quando o semédforo
fica verde, mas continua seguindo rumo ao trabalho.
Ao chegar 14, vocé provavelmente ja terd “voltado ao
normal”’. Vocé teri lidado com o estresse de uma
quase colisao, e tudo estard bem de novo.

Mas suponha que vocé vai trabalhar e, logo que
chega, enfrenta uma crise com seu chefe. Ele estd
irritado porque vocé nao entregou um relatério na
hora certa ontem. Mais uma vez vocé vai para os

estigios do alarme e da resisténcia. Talvez vocé lide



com o primeiro encontro com seu chefe sem nenhum
problema; porém, imagine que ele volte depois de
mais ou menos uma hora com outra reclamacio e,
depois, outra. Suponha que isso aconteca por vérios
dias, até mesmo semanas. Agora o estresse comega a
se acumular. Se as coisas ficarem suficientemente
ruins, vocé terminard naquilo a que Selye se referiu
como o estigio da exaustio, e é aqui que vocé pode
desabar sob a pressao.

Durante o estdgio da exaustio, uma enorme
quantidade de estragos acontece nos 6rgios do corpo.
E no estigio da exaustdo que desenvolvemos colite,
pressao alta, ulceras, e podemos até mesmo sofrer um
ataque cardiaco. Muitas das esposas e mies que vém
ao meu consultério estdo, de alguma forma, no
estdgio da exaustao.

Como Richard Ecker destaca em seu 6timo livro
The Stress Myth, “nao ha davidas de que o estresse é a

mais significativa e atuante influéncia negativa para a

satide na sociedade americana de hoje”.? Ele acredita



que nossa sociedade ¢ devastada pelo estresse porque
gostamos de pensar que se trata de algo inevitdvel, que
somos vitimas de um mundo complexo fora do nosso
controle. Ecker sustenta que tudo isso ¢ um mito e
que passamos tempo demais naquilo que ele chama
de intervencdo (aprender técnicas como o biofeedback,
meditagido e hipnose) e ndo investimos tempo
suficiente na prevencdo, ou seja, no aprendizado de
técnicas para manter o estresse sob controle e nio
deixar que a pressio se transforme em excesso de
estresse, ou como Selye chama, de agonia.
[ronicamente, muitas das mulheres que me
procuram provocaram seu préprio estado de agonia
— ou seja, excesso de estresse. Tal como Cathy, que
descrevi anteriormente, elas aceitaram a mentira de
que devemos ter tudo neste instante. Por que uma
sociedade tdo rica quanto a norte-americana tem mais
estresse do que qualquer outra sociedade da histéria?
Uma razdo bdsica para isso é que nio queremos

esperar.



Quando era crianca, 14 no oeste do estado norte-
americano de Nova York, eu raramente via um
Mercedes ou um Cadillac e, quando via, quase sempre
o motorista tinha cabelos grisalhos. Agora, no
decorrer de um dia comum, niao é raro ver diversos
Mercedes ou outros carros de luxo desfilando pela
cidade com uma ou mais criangas em idade pré-
escolar sentadas em sua cadeirinha, e sua mae ao
volante. Maes e pais assim tdo jovens tém condi¢oes
de ter um Mercedes? E possivel que alguns sim, mas
muitos nio tém. E por 1sso que papal precisa
trabalhar longas horas no escritério e mamae também
precisa arrumar um emprego.

Tudo isso tem como resultado o tipo de estresse
do qual nio se pode tratar passando simplesmente
pelo processo de alarme e de resisténcia — bater ou
correr — e supera-lo. O estresse que vemos permear a
sociedade hoje é do tipo constante, onipresente e

cansativo, o qual desgasta esposas, maridos e filhos —

familias inteiras.



Meu conselho corrobora a acusagio de que a
familia de hoje estd em crise por causa do estresse
prolongado. Nio ¢ exagero dizer que nossas familias
estao no estdgio da exaustdo. Encontro mais e mais
adultos com medo de se casarem. Eles olham para as
geracbes mais antigas — a minha geracido — e veem
que nio fomos muito bons na manutencio da
honrosa instituicio do casamento. Mais da metade
dos casamentos termina em divércio, e o nimero de
lares chefiados por maes solteiras atinge novos
patamares. Na média, o casamento dura colossais sete
anos. (Existe uma grande chance de sua geladeira ter
vida duas vezes mais longa do que a média dos
casamentos.)

Outra estatistica alarmante afirma que apenas
14% de todas as familias sao aquilo que poderiamos
chamar de “tradicionais”. Por “tradicao” me refiro a
uma mae € um pai, ambos no primeiro casamento,

com filhos que crescem num lar onde papai é o



principal provedor e mamie permanece em casa para
cuidar deles.

[gualmente perturbadora é a estatistica que indica
que, nos Estados Unidos, geralmente quem tem casa
prépria vive no mesmo lugar por apenas sete anos.
Recentemente fui entrevistado por um repérter de
um grande jornal. Ele estava preparando um artigo
sobre a mudanga da populagio em nosso pais, que
migra dos estados do Nordeste para os mais
ensolarados do pais, na regido Sul, de costa a costa.
Ele me perguntou onde as pessoas deveriam viver e,
uma vez que sou de Tucson, Arizona (um daqueles
estados para onde as pessoas mudam), tenho certeza
de que ele esperava que eu citasse o clima quente e
seco do sudoeste norte-americano.

Ele me pareceu surpreso quando eu disse que os
casais casados deveriam viver o mais préximo possivel
de pelo menos um casal de avés. Ele achou que eu nao
havia entendido a pergunta, mas lhe garanti que havia

entendido perfeitamente.



“O que estou tentando lhe dizer”, disse eu, “é que
as familias de hoje se perderam. Elas se tornaram
pequenas unidades nucleares que acabaram longe
demais do maravilhoso apoio da familia estendida.
Minha geracio teve o prazer e a vantagem de crescer
cercada por tios, tias e primos. Isso pode ser uma
importante fonte de forca, e é por isso que levamos
nossos filhos ao oeste de Nova York todos os veroes
para visitar minha irma e sua familia. Também somos
suficientemente privilegiados por ter os dois casais de
avés aqui conosco em Tucson”.

Meu amigo repdrter saiu balancando a cabega.
Talvez ele mesmo estivesse numa daquelas familias
nucleares. Se for esse o caso, os filhos dele
possivelmente s6 consigam ver vové e vovod em alguns
Natais. Talvez ndo saibam nada sobre tios e tias, pois
estes vivem em outras partes do pais. E possivel que
tenham tido de enfrentar o problema constante de
comegar a fazer algumas amizades capazes de

adicionar estabilidade a vida deles e, entdo, chegar em



casa e descobrir que mamie e papai estavam se
mudando para algo maior e melhor em outra cidade,
a centenas ou até mesmo milhares de quildémetros
dali.

Serd que isso coloca a familia norte-americana
debaixo de uma carga indevida de estresse? Vocé

mesmo pode responder a essa pergunta.

OK. MAS ONDE ESTA A SAIDA DO
PANTANO?

Sempre fico um pouco impaciente ao discutir um
problema por muito tempo. Gosto de procurar
solucbes. O restante deste livro oferecerd muitas
sugestoes para analisar seu estresse e enfrenta-lo, mas,
como aperitivo sobre o que fazer com essa sobrecarga,
gostaria de compartilhar a “receita secreta” de Hans
Selye para lidar com as pressoes da vida.

Em seu excelente livro intitulado Stress/Unstress,
Keith Sehnert comenta que estava presente quando,
em 1977, Selye se encontrou com um grupo de

médicos, enfermeiras e outros cientistas.” Foi pedido



a Selye que resumisse um trabalho sobre estresse por
ele apresentado naquele mesmo dia. O autor citou os

trés ingredientes de sua “receita secreta”.

1. Conbeca seus limites. Faga um teste consigo
mesma para verificar se vocé é um cavalo de corrida
ou uma tartaruga. Depois, desenvolva um estilo de
vida que se encaixe em vocé e ninguém mais.
(Veremos isso mais detalhadamente no capitulo 3.)

2. Escolha objetivos adequados para vocé e para sua
familia. Certifique-se de que sejam seus objetivos, e
nio algo imposto a vocé por seus pais, professores ou
outras pessoas. Seja o que for, tenha certeza de que se
trata daquilo que vocé escolheu fazer. Selye disse ao
grupo que, quando as pessoas tentam viver de acordo
com escolhas que outras pessoas fizeram por elas, o
anico resultado é sofrimento.

3. Cuide de si mesmo ao cuidar dos outros e
conquistar a boa vontade deles. Selye chama isso de

“egotismo altruista”. Ao ajudar alguém, vocé ajuda a



si mesmo a medida que faz seu depésito no “banco de

boa vontade” da outra pessoa.

Em seu livro Stress without Distress, Selye chama
esse terceiro ingrediente de “conquistar o amor do seu
préximo”.* Nio existem pessoas mais préximas de
nés do que os membros de nossa prépria familia.
[ronicamente, hoje converso com muitas maes que
estao ficando cansadas de tentar praticar o principio
de Selye, declarado por Jesus na forma da Regra de
Ouro. Uma das infelizes mensagens que as mulheres
estio recebendo da midia atualmente é que elas
devem olhar para si mesmas, buscar sua prépria
satisfagdo e assim por diante.

Naturalmente, nio culpo essas mulheres. Durante
séculos os homens refinaram a arte de se colocar em
primeiro lugar. Deixamos de ver que somos muito
melhores quando realmente conhecemos nossa esposa
e fazemos o médximo para agradid-la. Em meu

consultério, muitas e muitas vezes ouco mulheres



dizerem que viveriam em qualquer lugar — até
mesmo numa tenda — se seu marido simplesmente
as colocasse em primeiro lugar. O resumo definitivo é
que as mulheres ndo estdo assim tdo interessadas em
sucesso financeiro quanto em serem queridas,
valorizadas, amadas e respeitadas por seu marido.

Por isso vemos cada vez mais mulheres no
mercado de trabalho, nio apenas para pagar as contas,
mas também para encontrar satisfacio. Mais e mais
mulheres estao chegando ao meu consultério agitadas,
irritadas, nervosas e deprimidas — o que se diz no
popular “estressadas ao limite”. Mais e mais mulheres
estao desenvolvendo doencas cardiacas, pressao alta e
cincer. Mais e mais mulheres estdo descobrindo que
“ter tudo” nio ¢é aquilo que aparentava ser. Elas me
dizem que gostariam de devolver algumas das coisas
que conquistaram.

Mantenha as trés sugestoes de Selye em mente a
medida que continuamos a verificar como nao ficar

maluca, que é apenas outra maneira de dizer “como



evitar que vocé fique estressada demais”. Agora que ja
apresentamos algumas defini¢oes simples de estresse,
4 . <« 7 . » . .
serd bom fazer mais um “curso rdpido” de psicologia
pessoal. Quio “estressdvel” vocé é2 Depende da sua
personalidade — seu estilo de vida. Todo mundo é
suscetivel a pressoes e estresse. Contudo, vocé pode
estar vivendo perigosamente, € eu explicarei mais

sobre isso no préximo capitulo.



CAPITULOS3

Quao inclinada ao estresse
voce €7

“Vocé é controladora, agradadora,

mdartir ou..?”

Em seu excelente livro 7he Stress Myth, Richard Ecker
defende que ¢é errado dizer que o trabalho, o
casamento ou outras dreas da vida estao “cheias de
estresse”. Sua vida, diz Ecker, inclui fonzes de tensio,

pressao e mudancga, as quais vocé pode perceber de



diversas maneiras. Sua percepgdo de algo é o que
transforma aquilo num estressor (uma ameaca) ao seu
bem-estar. Assim que o estressor passa a existir em sua
mente, vocé tem estresse. !

Como vimos no capl'tulo 2, h4a momentos em que
o estresse ¢ apropriado. Quando vocé estd prestes a
bater na traseira do carro da frente, é perfeitamente
adequado perceber isso como uma ameaca real e pisar
no freiol Mas outros tipos de estresse podem ser
excessivos ou impréprios. Se o chefe pega no seu pé
toda manhi, vocé pode perceber isso como um
problema ou notar que o chefe tem artrite e nio é 14
muito gentil até que tenha um longo almoco.

Infelizmente, no seu caso, a atitude raivosa do seu
chefe realmente a incomoda e vocé estd prestes a
desistir. Por qual razao Marge, que estd na mesa ao
lado da sua, simplesmente descarta as reclamagoes do
chefe e parece até conquistar a atengio dele? A
resposta estd na percepg¢io. Vocé percebe seu chefe de

uma maneira; Marge o percebe de outra maneira. Sua



percep¢io a leva a grande estresse. A percepcio de
Marge a faz navegar tranquilamente.

Por que a diferenga? Simplesmente porque todos
nds somos diferentes — em especial no que se refere a
percepcoes. Nossas percepgoes se baseiam naquilo que
experimentamos, e ninguém experimenta nada
exatamente do mesmo modo que outra pessoa. E por
isso que certas fontes de tensio, pressio e mudanca
podem provocar reagdes diferentes. Tudo depende de
como interpretamos aquilo que estd acontecendo
CONO0SCO.

Vamos explorar isso um pouco mais. Por que
exatamente percebemos e experimentamos as coisas
de forma tdo diferente? Muitas correntes da psicologia
acreditam que a resposta estd em nosso passado — em
particular, na nossa infincia. A maneira como
crescemos ¢ fundamental para a definicido do modo
como percebemos as coisas quando adultos. Minha
formagao em psicologia segue a linha chamada

“adleriana”, nome que deriva de Alfred Adler,



pioneiro da psicologia individual. Adler acreditava
que, durante a infincia, toda pessoa aprende o que ele
chamou de “estilo de vida”. Adler nio estava falando
sobre desenvolver gosto por roupas de grife ou carros
esportivos; ele se referia 3 maneira como as pessoas
trabalham  psicologicamente para alcancar seus
objetivos. Adler sempre afirmou que, se conhecesse os
objetivos de uma pessoa, poderia facilmente predizer
COIMO essa pessoa agiria e viveria.

A medida que buscamos nossos objetivos,
desenvolvemos certa percep¢io de como nos
encaixamos no mundo e, assim, filtramos tudo
através dessa percep¢io. Também desenvolvemos o
que Adler chamou de “linhas de vida” — e ele nio se
referia aos vincos que existem na palma da mao. Uma
vez que a definicio de Adler pode se tornar algo
bastante técnico, manteremos as coisas simples,
interpretando as linhas de vida como “frases de

conversa’ com as quais nos alimentamos e nas quais



aprendemos a acreditar como imagens precisas de
quem realmente somos.

Suponho que se possa dizer que hd tantos estilos
de vida quanto o niimero de pessoas na face da terra,
mas isso nio nos ajudaria a destacar algumas
categorias gerais em que podemos nos encaixar. E
realmente vejo certas categorias gerais todas as
semanas no meu consultério. Os principais estilos de
vida que vejo sdo: controlador, agradador, louco por
atengdo e martir. Todas essas pessoas se alimentam de
certas “frases” de conversa.

Para o controlador, por exemplo, é muito natural
dizer a si mesmo: “Sou importante somente quando
estou no comando”. O agradador dizz “Sou
importante somente quando deixo os outros
contentes’. O louco por atengio sente: “Sou
importante somente quando sou notado”. E o martir
acredita: “Sou importante somente quando sofro”.

Enquanto tentamos entender o estresse e seu

efeito em nossa vida, é bom analisar os estilos de vida



e ver de que forma um estilo atrai mais estresse do

que outro.

OS CONTROLADORES SAO PESSOAS
PODEROSAS

Encontro dois tipos principais de controladores na
pratica de aconselhamento. Alguns se esforcam para
controlar tudo e todos porque estio numa cruzada
pela busca do poder. Eles realmente gostam de ter
tudo sob controle.

Os de outro tipo, porém, querem o poder por
uma razao completamente distinta: medo. Tornam-se
controladores em funcio de propédsitos defensivos,
porque temem que alguma outra pessoa assuma
controle sobre eles! Veja a seguir algumas
caracteristicas bdsicas dos controladores. Lembre-se:
um controlador nao precisa apresentar todos estes
tracos. Normalmente essa pessoa é uma mistura de
alguns deles.

Controladores armazenam tudo e, entdo, explodem.

Eles podem esconder seus sentimentos durante um



tempo, mas quando chegam ao seu ponto de ebuligio
— bum! A explosio normalmente é violenta e cobra
um preco dos que estdo ao redor, particularmente os
mais queridos. Esse tipo de controlador tem um
temperamento forte e é bem capaz de perder a calma.
Controladores tém uma enorme necessidade de estar
certos. Sao normalmente encontrados em cargos que
envolvem precisio e estrutura, como engenharia,
trabalho em secretaria executiva, contabilidade,
arquitetura ou programacio de computadores. Os
controladores adoram discutir, e raramente perdem.
Controladores mantém as pessoas a distincia. Podem
ir a uma reunidao e, na aparéncia, manter contato
caloroso com todos ali, mas nao se dao a conhecer de
fato. Sao habilidosos em evitar a intimidade.
Costumo aconselhar casais em que um dos conjuges é
controlador e se recusa a ser aberto e intimo. O outro
conjuge bisbilhota, seduz, implora e cutuca com um
garfo na mao, por assim dizer, mas o parceiro

simplesmente se retira para uma concha e nio sai dali.



Controladores tendem a temer a morte. O que é a
morte, sendo a derradeira perda do controle da vida?
Nao é surpresa que a morte assuste um controlador.
As vezes essas pessoas também temem perder a
cabeca. Se sdo sonhadoras, tendem a sonhar que estio
sendo cacadas ou que estao caindo. Sempre acordam
antes de bater no chio.

Controladores costumam ser perfeccionistas. Possuem
medos de inadequagio profundamente enraizados
porque sentem como se tivessem de estar 2 altura o
tempo todo, mas nem sempre conseguem. Esses tipos
perfeccionistas sempre precisam passar por cima
daquilo que chamo de “barra de salto em altura da
vida”. E, mesmo quando conseguem passar por cima
da barra, dizem a si mesmos que poderiam ter se saido
um pouco melhor.

Controladores tendem a ser pessoas criticas que, em
quase todos os casos, tém pais criticos. Os pais sio

importantissimos na produg¢io de filhas criticas.



Controladores  sdo  inseguros,  timidos  ou
temperamentais. Podem manipular os outros por meio
de ldgrimas e de ataques de choro.

Como mencionei anteriormente, os controladores
funcionam de acordo com o principio do poder.
Alguns usam seu poder num estilo aberto e
dominante, com muitos gritos, tapas na mesa e
“explosdes” em geral. Outros sio tipos bastante
quietos que, na superficie, parecem agradaveis, gentis
e amorosos. A familia os conhece bem. Neste ponto,
jd deve estar claro que os controladores podem causar
muito estresse a outras pessoas, mas isso nio significa
que eles préprios estejam imunes ao estresse. Na
verdade, oS controladores normalmente
experimentam mais estresse do que qualquer outro
estilo de vida. Quando uma pessoa tenta controlar
tudo e todos, é ficil para ela ver os problemas ou
pressdes como ameacas. As ameagas se tornam

estressores, dal, O estresse.



Lembro-me em particular de Nancy, que veio me
procurar em um estado de exaustdo. Logo descobri
que, por meio da culpa, ela controlava a familia
inteira, e até mesmo seus amigos. Demonstrando

. 49 ~ » .
muitas “preocupacoes’, Nancy manipulava a todos de
maneira sutil. Quando sua filha perguntava: “Mamae,

. | . P,’ . .
posso ir a praia com a Suzy?”, Nancy respondia:
¢ . A '
Bem, acho que sim, mas vocé sabe como fico
preocupada quando vocé estd na dgua”.

Nancy também se preocupava com a possibilidade
de seu marido perder o emprego, com o futuro dos
filhos, o clima, a instabilidade politica na América do
Sul... qualquer coisa 4 qual pudesse se agarrar. Tive
dificuldades para fazé-la entender que sua
preocupacio era uma fonte sutil de controle sobre os
outros ao seu redor; mas, assim que ela entendeu a
mensagem, seu nivel de  estresse  caiu

significativamente.

DICAS DE PREVENCAO DE ESTRESSE
PARA CONTROLADORES



Se vocé é uma controladora, o estresse pode estar se
aproximando. Quando lido com maiaes que admitem

ser controladoras, sugiro pelo menos trés passos:

1. Relaxe. Isso é tao dbvio que vocé provavelmente
estd se perguntando por que eu daria a alguém um
conselho desse tipo. Contudo, é surpreendente
perceber que muitas esposas e maes controladoras
acreditam que devem ter tudo e todos debaixo de sua
mao, pois, caso contrario, as coisas nao seguem
adiante. Nao ¢é surpresa que estejam debaixo de
estresse. £ 6bvio que ninguém consegue controlar
tudo e todos. Portanto, faco questdo de pedir a essas
mulheres controladoras que me digam onde elas
acham que podem ceder com respeito a seus filhos ou
a seu marido:

“Talvez vocé possa deixar a pequena Annie tomar
algumas decisoes sobre quais roupas ela quer usar.”

“Em relacio a restaurantes (ou filmes, ou lugares

para passar as férias etc.), talvez George tenha um



gosto melhor do que vocé acha. Por que nio deixar
que ele escolha da préoxima vez?”

2. Perceba que ser menos controladora nao quer dizer
que as coisas estdo fora de controle. Maes controladoras
costumam ter muito medo de que, se soltarem as
rédeas de seus filhos, todos se perderdo. Elas
costumam responder assim: “Pensei que o senhor
fosse um grande defensor da Disciplina da Realidade,
dr. Leman. Estd me dizendo que devo ser
permissiva?”. Como veremos no capitulo 7, a
Disciplina da Realidade dos filhos nio significa
segurd-los com mao de ferro. Significa permitir que
eles facam escolhas. E impressionante ver como vocé
reduz sua prépria pressio (e o estresse que resulta
dela) quando deixa que as outras pessoas sejam
responsdveis por suas proprias decisdes, em vez de
vocé sempre ter de tomar decisdes por elas.

3. Lembre-se de que para amar os membros da sua
familia vocé precisa ser capaz de deixd-los seguir sozinhos.

Algumas maes quc sentem quc precisam estar no



controle constante realmente se irritam com este
item. O que quero dizer quando falo que elas nio
amam seu marido e seus filhos? Elas estio
simplesmente tentando fazer o que é melhor para todos!
Parafraseando uma frase famosa de um filme bem
conhecido, “O amor nunca precisa dizer ‘eu s6 queria
fazer o que era melhor para voc€’”. O amor liberta; ele

nio prende, ndo segura, nem controla.

DICAS PARA AQUELES QUE VIVEM COM
UM CONTROLADOR

Para as mulheres que sao casadas com controladores,

ofereco as seguintes sugestoes:

1. Recuse-se a entrar no jogo de controle de seu
marido. Lembre-se de que, no minuto em que vocé
entrar no jogo que ele deseja jogar, seu estresse terd
inicio. Costumo aconselhar mulheres que trabalham a
nao cair na velha conversa que diz mais ou menos
isto: “Claro que vocé pode trabalhar — mas o jantar

tem de estar pronto as 19 horas”. Sugiro uma



confrontagao gentil e uma discussio madura sobre
como vocés dois podem compartilhar as tarefas da
casa. E claro que isso as vezes funciona e as vezes nio,
mas sempre vale a pena tentar.

Lembro-me de ter aconselhado uma mulher que
tinha um marido extremamente critico. Ele a
condenava duramente em relacio a questoes
financeiras em particular, e a mantinha num
orcamento bastante apertado. Por mais frugal que ela
fosse, ele a criticava quando ela ficava sem dinheiro, o
que acontecia quase sempre, pois ele simplesmente
nao lhe dava o suficiente. Por fim, ela se cansou de
tudo aquilo. De modo calmo, mas firme, ela entregou
todas as contas e o talio de cheques de volta ao seu
marido. Ele brigou com as financas por trés meses e
acabou aumentando o orcamento significativamente
antes de implorar a sua esposa que reassumisse a tarefa
de cuidar das contas!

2.  Entenda que sew  conjuge  controlador

provavelmente ndo vai mudar muito. Isso pode soar



como desisténcia, mas é um principio bdsico para
evitar o estresse.

3. Aceite os hdbitos controladores de seu conjuge sem
entendé-los como ataques diretos a vocé ou ao seu cardter.
Quando ele for brigdo, dominador ou emburrado,
vocé nio deve entender isso como algo relacionado
diretamente a vocé. Lembre-se da regra que
aprendemos anteriormente: qualquer fonte de
pressao, tensao ou critica nao se torna um estressor
nem se transforma em estresse, a ndo ser que vocé veja

aquilo como uma ameaga.

Muitas esposas que aconselho estao se tornando
estressadas em casa porque o marido, os filhos ou
outra pessoa as ameaga de alguma forma. Quando as
ajudo a entender que aquilo que estd acontecendo nio
¢ uma ameaga real, mas simplesmente um fato da
vida, elas dio grandes passos na direcio de ficarem

mais relaxadas.



Grace, 31 anos, era um exemplo de esposa que se
sentia ameagada por uma mulher que trabalhava para
seu marido. Grace estava feliz no casamento com
Ralph, um executivo extremamente bem-sucedido,
mas viu-se com ciime de Linda, a assistente de Ralph.

Linda era bastante assertiva, confiante — um
dinamo. Ralph falava constantemente sobre Linda e
era obviamente dependente do trabalho dela. Grace se
irritava com isso ao extremo porque sentia que Linda
era mais importante para seu marido que ela mesma.
Toda vez que Ralph falava sobre Linda, a esposa
ficava tensa e irritada.

Quando ligou para marcar um hordrio comigo,
Grace disse que se sentia muito estressada por causa
de trés filhos pequenos. Mas, enquanto contava seus
problemas na criacio dos filhos, continuava
mencionando Ralph e “aquela assistente que ele tinha
no trabalho”. Em nossa terceira sessiao, Grace contou

sua histéria e, entdo, perguntei:



— Quando Ralph fala sobre Linda, ele dd a
impressao de que a considera uma pessoa melhor que
vocé ou ele parece simplesmente agradecido pela
ajuda da assistente?

— Bem, nio tenho muita certeza. Tudo o que sei
¢ que ela parece ser controladora e atrevida — disse
ela.

— Espere um instante. Vocé disse que ela era
confiante e capaz. De onde vocé tirou essa ideia de
controladora e atrevida? Parece que boa parte do seu
estresse provavelmente deriva da percepcio que vocé
tem de Linda, percepcio essa que pode estar
totalmente errada. Por que vocé nio conversa com
Ralph e simplesmente lhe conta como se sente?

Grace niao estava muito convencida, mas acabou
falando honestamente com Ralph. Para sua surpresa,
ele nao riu dela nem ficou irritado. Tudo o que ele
disse foi: “Acho que falo demais sobre Linda, mas

apenas porque ela é uma boa funcionaria. Ela é uma



6tima assistente, mas odiaria ter uma perfeccionista
daquela como esposa”.

O comentdrio de Ralph ajudou Grace a perceber
que Linda nio era, de modo algum, uma ameaga.
Grace finalmente viu que estava fazendo um enorme
desservico a si prépria ao comparar-se com a
assistente de seu marido, pois nio havia nenhuma
base real de comparacio. Todo esse incidente ajudou
Grace a relaxar e a sentir-se mais segura ao lado de
Ralph. Os problemas de estresse que ela enfrentava

com relacio aos filhos também diminuiram.

AGRADADORES PRECISAM SER
BAJULADOS

O oposto direto de um controlador é um agradador
(sim, vocé adivinhou: ¢é comum encontrar
agradadores casados com controladores).

Agradadores querem que os oceanos da vida sejam
calmos. Eles precisam da aprovacio de todos —

particularmente de outros membros da familia.



Agradadores sao extremamente sensiveis a criticas e
trabalhario muito para acertar as coisas entre todos os
envolvidos.

Agradadores ttm medo de falar sobre seus
verdadeiros sentimentos, pois a verdade pode resultar
em rejeicio. E por isso que os agradadores sio o tipo
de pessoa que se did bem com os outros. Sio
habilidosos em ler sinais sociais e sabem como ceder
para que todos se mantenham felizes.

Agradadores costumam viver atrds de wma mdscara
de falsidade. Embora estejam chacoalhando a cabeca
em concordincia, em seu intimo eles discordam
fortemente — e odeiam a si mesmos por sua
covardia.

Agradadores normalmente tém baixa autoestima.
Nio acham que o seu pouco valha alguma coisa. E
por isso que, na tentativa de construir sua
autoimagem, aparam as arestas e fazem tudo para

todos.



Perfeccionistas  normalmente  sdo  agradadores.
Conforme mencionei anteriormente, o
controladores podem ser perfeccionistas também,
mas no agradador o perfeccionismo se mostra de
maneira diferente.

Dois dos agradadores mais cheios de estresse que
j4 encontrei foram Bernadette e seu marido, Gene,
ambos  extremamente  ativos numa  igreja
conservadora na qual Gene era presbitero e
Bernadette atuava como superintendente da escola
dominical, lider de estudos biblicos para senhoras e
diaconisa.

Chamo Bernadette ¢ Gene de “pessoas-pedestal”
porque achavam que tinham de ser sempre o exemplo
perfeito. A familia tinha todo tipo de problema. Gene
e Bernadette nio eram exatamente felizes juntos e
também enfrentavam dificuldades com a criacdo de
seus quatro filhos.

Quando conversei com eles, pude notar que seu

nivel de estresse era extremamente alto. Bernadette,



em particular, sentia pressio constante para ser a
esposa de presbitero perfeita, assim como uma mulher
crista perfeita. Essa familia estava de tal modo
envolvida no estilo de vida do agradador que ter
alguma diversio comum ou tirar férias provocava
enorme culpa e apreensio. O casal veio a mim logo
depois das férias e confessou que a familia assistiu a
diversos filmes, foi a um parque de diversoes e chegou
a comer num restaurante onde se servia bebida
alcodlica. Estavam convencidos de que Deus estava
irado com eles. Isso me fez pensar que o Deus a quem
eles adoravam devia ter o maior estilingue de todos os
tempos!

“Se alguém da igreja ouvir isso, vao nos botar para
fora”, disse-me Gene.

Como pessoas-pedestal, Gene e Bernadette
achavam que tinham de estar sempre a altura, a altura
e a altura. As pessoas estio olhando — sempre

olhando — e vocé deve ser perfeito. Vocé deve fazer



isso e fazer aquilo para agradar a todos e manter os
oceanos da vida perfeitamente calmos.

Muito embora seus filhos fossem criancas bastante
normais, a condi¢ao de pais causava enorme tensao a
Gene e Bernadette. O que seria considerado um
problema normal e coisa sem importincia na maioria
das familias, era visto como um desastre na deles. Se
um dos filhos fosse mandado para a sala do diretor,
por exemplo, a crianca ficaria de castigo por um més,
além de sofrer outras penalidades. Quando a filha
adolescente comecou a fugir para ficar com amigos
considerados  “indisciplinados” por Gene e
Bernadette, a tensio foi violenta. Quando a garota
mentiu para se proteger, seus pais ficaram fora de si.

Ainda que Gene demonstrasse boa parcela de
estresse, foi Bernadette quem de fato me deixou
preocupado. Mostrou-se tio estressada que tive a
impressao de que ela estava a apenas um passo de
enlouquecer. Concentrei-me no perfeccionismo deles

e esforcei-me para ajudid-los a entender que eram



pessoas imperfeitas — a despeito de quao dedicados a
Deus acreditassem que fossem. O que realmente os
levou a mudar foi o fato de eu ter conseguido
convencer Gene, o presbitero agradador-chefe de sua
igreja, que, se ele queria mesmo fazer a obra de Deus,
entdo tinha de aprender a compartilhar suas
imperfei¢coes com outras pessoas.

“Vocé fica de bem com Deus em funcio de
vitérias ou de derrotas?”, perguntei a Gene. E
continuei: “Creio que a Biblia diz alguma coisa sobre
Deus nio ficar muito feliz com o orgulhoso, mas ela
também fala que Deus sempre estd disposto a ajudar o
humilde. Se vocé se tornar suficientemente humilde
para compartilhar suas falhas e problemas com outros
membros da igreja, eles ficardio mais dispostos a
compartilhar os deles com vocé”.

Bernadette, por sua vez, estava cansada de ficar
num pedestal. Perguntei a ela:

— Quaio confortdveis vocé acha que as mulheres

da sua igreja ficam quando tém de manter vocé 12 em



cima daquele pedestal?

Bernadette olhou com firmeza para mim.

— Entendo o que vocé quer dizer — foi tudo o
que ela respondeu.

Durante os meses seguintes, Gene e Bernadette se
esforcaram para se abrir e compartilhar seus seres
imperfeitos com os outros membros da igreja. Foi
muito interessante perceber que as pessoas nao os
rejeitaram nem se afastaram. De fato, acabaram
fazendo novos amigos e foram ainda mais capazes de
ajudar seu pastor a, de certa forma, descer do préprio
pedestal dele.

Tudo isso ajudou Gene e Bernadette a comegar a
se comunicar e a acertar seu casamento. Bernadette
relaxou quando parou de tentar se envolver ou
participar de tudo com o propédsito de agradar a
todos, especialmente a Gene, de quem ela sentia
tremenda pressdo para ser a esposa perfeita.

Assim que Gene e Bernadette desceram do

pedestal, eles conseguiram relaxar em seu papel de



pais. Ainda que tenham continuado a ser rigidos,
dispuseram-se a ouvir seus filhos e a tentar ser mais
compreensivos. A familia inteira fez tamanho
progresso que encerraram o aconselhamento depois
de apenas alguns meses, com o nivel de estresse sob
controle.

Em sua sessao final, Bernadette me disse: “E

étimo estar fora do pedestal. Nunca mais voltarei para

lal”.

DICAS DE PREVENCAO DE ESTRESSE
PARA AGRADADORES

Sempre que converso com maes e esposas agradadoras
— e converso com muitas delas —, dou-lhes as

seguintes sugestoes:

1. Aprenda a dizer ndo. Tenha a coragem de
enfrentar seus familiares e de nao fazer tudo por eles.
As mies costumam limpar a sujeira de todo mundo.

No cantinho do café em nosso consultdrio temos



uma placa que diz: “Sua mae nio trabalha aqui. Por
favor, limpe o local depois de usd-lo”.

2. Pare de se desculpar pelos pensamentos que tem e
pelas palavras que diz. O que vocé tem a dizer é
importante. Sei que vocé nio ganhard autoestima
com um estalar de dedos, mas os primeiros passos na
dire¢io de uma autoimagem melhor incluem ter a
coragem de falar o que estd em sua mente. Quem sabe
os controladores da sua vida nio se surpreendem e
decidem ter um pouco mais de respeito por vocé?

3. Entenda que deixar de tentar agradar a todos o
tempo todo ndo significa que vocé seja uma pessoa
desamorosa ou “ruim’. Pelo contrdrio, deixar que os
outros sigam seu préprio caminho é uma 64tima
maneira de lhes mostrar amor. De que outra maneira
poderiam eles aprender a ser responsaveis e a agir por
si préprios? Isso é particularmente verdadeiro quando
se trata de criar filhos. Nao hd melhor maneira de

encaminhar seu filho ao fracasso do que sempre “fazer



as coisas por ele” para garantir que ele seja feliz e fique

contente com voceé.

LOUCOS POR ATENCAO QUEREM OS
HOLOFOTES

Os loucos por aten¢ao tém uma linha de vida que diz:
“Sou importante somente quando sou notado”. Veja

algumas das caracteristicas desse tipo de pessoa.

1. Loucos por atencdo costumam ser filhos cagulas, os
bebés da familia. Os bebés costumam ser desprezados
pelos irmaos mais velhos e desenvolvem uma atitude
que diz: “Vou lhe mostrar do que sou capaz”. Os
caculas costumam se exibir para ficar debaixo dos
holofotes e obter o respeito e a admiracio dos outros
membros da familia.

2. Loucos por atencio também podem ser os
primogénitos  da  familia.  Os  primogénitos
normalmente obtém atencio ao fazer tudo certo, ser
cooperador, tirar boas notas e assim por diante. Essa ¢

uma forma positiva de se obter atencio. A forma



negativa ¢ ser desagraddvel ou agir como alguém que
sabe de todas as coisas. A questdo é que o louco por
atengdo obtém aquilo que deseja a0 manipular as
pessoas ao seu redor de modo que sempre se lembrem
dele, sejam atraidas a ele, fiquem incomodadas por ele
ou o parabenizem.

3. Loucos por atencio buscam mérito. Eles fazem
coisas boas e, entdo, perguntam: “Onde estd meu
reconhecimento?”. O que eles querem é recompensa e
elogio. Fazem muitas coisas pelos outros, mas tém
uma motivagdo oculta. Dizem repetidamente a si
mesmos: “Sou importante somente quando sou
notado; portanto, é melhor as pessoas me notarem!”.

4. Loucos por atencdo sdo primos de primeiro ou
segundo grau de controladores, e falo com muitas maes
que se encaixam no rétulo de uma forma ou de outra.
Em suas manifestagbes mais leves, o ato de ansiar por
aten¢do pode ser irritante para outros membros da
familia, que se cansam das conversas em voz alta, do

riso estridente e de alguém que sempre tem de estar



no alco e cujo pensamento € “Por ue as pessoas nao
q

fazem tanto por mim quanto eu fago por elas?”.

Em situa¢oes mais sérias, o desejo por atengio
pode arruinar casamentos. Lembro-me de um
homem de 38 anos que clamava por atencio de tal
modo que acabou tendo caso com varias mulheres em
seu trabalho, uma vez que sua esposa, quieta e
apreciadora de atividades mais caseiras, nio dava
suficiente aten¢io a ele nem lhe dava o carinho que

ele procurava.

COMO LIDAR COM LOUCOS POR
ATENCAO

Se vocé estd casada com alguém desse tipo, tente fazer

0 seguinte:

1. Ndo entre no jogo do louco por atengdo,
particularmente se os meios empregados para obter
atencio forem negativos. Se, por exemplo, a tatica que

seu marido usa para ganhar sua atengio a deixa



desconfortdvel, diga a ele como vocé se sente — e por
qué.

2. Confronte diretamente o louco por atengdo, de
maneira calma e amorosa. Quando ele se fizer de tolo,
diga: “Olhe, fico aborrecida quando vocé faz coisas
para chamar atengdo para si. Gosto quando vocé age
como vocé mesmo, N0 como outra pessoa’ .

3. Jamais deixe que um louco por atencio faca
brincadeiras wusando wvocé como tema. Diga a ele:
“Ninguém gosta de ser usado — especialmente sua
esposa’.

4. Faga comentdrios positivos ao louco por atencdo
quando ele abandonar a postura “olhe para mim”. Seja
cuidadosa, porém, para nao dar tapinhas na cabeca
dele nem ser bajuladora. Em vez disso, diga algo mais
ou menos assim: “Realmente gostei do modo como
vocé se comportou com os Smiths no jantar. Vocé foi
inteligente e cheio de estilo, e fiquei orgulhosa de ser

sua esposa’ .



Se perceber que vocé mesma é uma louca por

atengio, veja alguns passos positivos que pode dar.

1. Tenha sempre consciéncia de que precisar de
atengdo é uma marca de imaturidade. Se, por exemplo,
vocé precisar de toda a aten¢io no seu relacionamento
conjugal, vocé estd agindo de modo egoista, com
prejuizo para sua familia.

2. Pare de ansiar por mérito. Veja quantas coisas
interessantes vocé pode fazer pelas pessoas sem
esperar reconhecimento ou retribui¢io. Vocé
descobrird que as recompensas emocionais nio sio
tao importantes.

3. Tente deliberadamente colocar outras pessoas sob os
holofotes, antes de fazé-lo consigo mesma. Algumas
maneiras simples de fazer isso incluem deixar seu
marido falar um pouco quando vocés estiverem entre
amigos, ou deixar que aquela vizinha mais reservada a
convide para um café, em vez de vocé sempre insistir

que ela venha a sua casa.



MARTIRES ACHAM QUE SO MERECEM
PERDER

A frase favorita do mdrtir é: “Sou importante somente
quando perco, sofro ou nio recebo muita coisa”.

Mortires costumam ter uma autoimagem ruim. Eles
procuram pessoas que reforcem essa autoimagem
negativa — particularmente cdnjuges.

Mdrtires sdo bons em encontrar pessoas capazes de
pisar neles, usd-los e abusar deles. Os alcodlicos
costumam se casar com martires, pois estes procuram
sempre defendé-los e mima-los, achando que essa é a
melhor maneira de demonstrar “amor verdadeiro”.

Um relacionamento ruim com o progenitor do sexo
oposto costuma ajudar a desenvolver a personalidade do
mdrtir. Converso com vdrias mulheres que sao
mdrtires e descobrem que nio tinham um bom
relacionamento com seu pai. Gerilynn, 34 anos,
casada e mae de trés filhos, ficava me dizendo durante
o aconselhamento: “Niao sou boa, nao sou coisa

alguma, ele nao me conta nada. Ele faz o que quer



com as finangas — ele sé quer que eu faca sexo e
cuide da casa”.

Ficou claro que o marido de Gerilynn controlava
tudo. Eles tinham apenas um carro, e o marido ia
com ele para o trabalho todos os dias, muito embora
pudesse facilmente usar o transporte publico.

[ronicamente, apesar de ser um 6timo provedor, o
esposo de Gerilynn era bastante comedido tanto com
seu dinheiro quanto em suas conversas. Ele era o
cldssico “homem de poucas palavras” e raramente se
comunicava com a esposa ou os filhos.

Pedi a Gerilynn que descrevesse seu pai, e ela me
disse isto: “Era um homem muito rigido, de poucas
palavras, um bom provedor, e podia controlar vocé
com apenas um olhar. Era bastante moderado com as
financas, do tipo conservador, e tinha um
temperamento violento que presenciei apenas duas
vezes, mas foi o suficiente”.

Depois, pedi a ela que descrevesse sua maie e,

claro, vimos o oposto exato: “Bastante amorosa,



muito paciente. Ela seria capaz de dar as roupas do
corpo para vocé vestir. Era dona de casa em tempo
integral e cuidava dos filhos dos outros de vez em
quando para ganhar um dinheiro extra”.

O retrato de Gerilynn era bastante claro, e fora
pintado anos antes, quando ela ainda era crianca.
Tratava-se de uma martir cldssica que agora
enfrentava a desercio do marido, envolvido com
outra mulher. Pelo menos isso deixou Gerilynn
suficientemente irritada a ponto de me procurar para
tentar obter alguma ajuda.

“Eu deixo que ele seja o chefe da casa”, enfureceu-
se ela, “mas o que isso faz comigo? O que tudo isso
faz comigo?”.

Expliquei a Gerilynn que permitir que seu marido
a controlasse, como ele estava fazendo, nao trazia a ela
beneficio algum, senio ser pisada. Ao submeter-se tao
completamente ao marido, ela se tornara um pano de
chao, e nenhum homem gosta de ir atrds de um pano

de chao. Por isso ele encontrou outra pessoa.



Converso com muitas mulheres que foram
ensinadas a ser “esposas submissas”. O problema ¢é
que elas incorporaram essa expressio de maneira tio
profunda que se tornaram capachos e panos de chao.
Elas normalmente comegam como agradadoras e
terminam como madrtires porque o marido tira
vantagem delas. Na melhor das hipéteses, vivem
infelizes e frustradas; na pior, costumam ser vitimas
de abuso e de maus-tratos.

Mdrtires tém um talento especial para se juntar a
perdedores. Elas se casam com alcodlicos, espancadores
de esposas e viciados em drogas. E simplesmente
esquisito. Se existe alguém problemadtico 14 fora para
ser encontrado, a mdrtir consegue farejd-lo mais
rapidamente do que um cao de caca encontra a ave
que o cacador abateu.

Aos 33 anos, Susan era uma martir cldssica.
Divorciada trés vezes, analisava a ideia de entrar em
um quarto casamento e me procurou, atendendo ao

conselho de alguns bons amigos que tinham fortes



suspeitas de que a nova unido também nao fora criada
no céu.

Susan conhecia Tony havia apenas trés meses e
meio, mas ji estava “loucamente apaixonada”.
Quanto mais ela me falava sobre Tony, menos
animadora a coisa me parecia. Tony tinha um
péssimo histdrico familiar. Abandonado pela mie aos
9 anos, foi criado pelo pai durante dois anos e, aos 11,
foi viver com a avé paterna em outra cidade. Tentei
explicar a Susan que, quando um filho nio tem um
relacionamento estiavel com a mae, normalmente ele
nio é um bom partido para o casamento.

Susan nio se importava com as probabilidades.
Ela queria Tony — mais precisamente, ela precisava
do Tony. Uma das incriveis necessidades da vida
daquela mulher era sempre ter um homem. Enquanto
conversava com ela, descobri que em 25 anos —
desde os 8 anos — ela sempre tivera um namorado,

um homem ou um marido.



Uma mentira que muitas mulheres contam a si
mesmas ¢é “Eu simplesmente fenho de ter um
homem”. Algo que sempre tento comunicar as
minhas clientes é que ter um homem ¢ uma opcao,
nio uma necessidade. Como minha colega de
profissdo e amiga Sonya Friedman colocou no titulo
de seu livro, O homem é a sobremesa.

Diante de todos aqueles sinais negativos, fiz o que
pude para convencer Susan a nio entrar em tal
casamento. Se o que ela sentia por Tony era assim tio
forte, poderiam continuar namorando — e esperar
por pelo menos dois anos antes de se casar.

Naturalmente, foram necessdrios bem menos do
que dois anos para que o verdadeiro Tony aparecesse.
Em quatro meses, Susan rompeu o relacionamento
porque teve uma boa indica¢do de quio hostil ele
poderia realmente ser em relacio as mulheres. E de
onde Tony tirou essa hostilidade? Basta voltar ao dia

em que sua mae o abandonou.



Quando vocé ¢é uma princesa em potencial a
procura de seu principe, o tempo é o seu melhor
aliado. Um bom conselho que costumo dar as
mulheres é: “Fique longe da cama”.

Pesquisas sobre habitos sexuais masculinos
revelam que normalmente os homens nio querem
uma mulher para ir para a cama no primeiro
encontro. Eles esperam até o segundo encontro. O
primeiro é simplesmente para se conhecer, para dizer
“Oi, como vai?”. Mas, quando um homem volta para
o segundo encontro, ele normalmente tem esperanca
de que vai acontecer um “rala e rola”, e muitas
mulheres so tolas o suficiente para acreditar que, se
ele ndo conseguir isso, nunca mais voltara.

Minhas perguntas ébvias para essas mulheres sio:
“Se tudo o que ele quer é uma transa e, se nio
conseguir, vai parar de vé-la, o que vocé perdeu? Se ele
tem de fazer sexo no segundo encontro, até que ponto
estd falando sério quando diz que deseja construir um

relacionamento verdadeiramente intimo?”.



As mulheres com o estilo de vida de mdrtir tém
dificuldades com essas perguntas. Isso é especialmente
verdade se elas forem mulheres como Susan, que j4 se
divorciaram duas ou trés vezes. Estou totalmente
convencido, porém, de que, quando uma mulher
permite que um homem se torne fisicamente intimo
sem o compromisso do casamento, ela destréi o
potencial de construir qualquer coisa real ou
duradoura.

Esse pode ser um conceito dificil de ser vendido,
especialmente nestes dias de “moralidade iluminada”
(creio que o mais correto é chamd-la de moralidade
z'gnomnte), mas os fatos psicolégicos estao ai. Muitos
homens tém medo da intimidade verdadeira. Eles
também tendem a tentar usar o sexo para resolver suas
preocupagoes e seus problemas emocionais. Quando
se sentem mal em relagao a si mesmos, acham que a
melhor maneira de provar o contrario é “ganhar”
alguém e vencer. E eles adoram espreitar mulheres

que acreditam que sdo importantes somente se



tiverem um homem, dispostas a fazer qualquer coisa

para conseguir um.

DICAS DE PREVENCAO DE ESTRESSE
PARA MARTIRES

Nao ¢ dificil perceber que madrtires sao agradadores
que deixaram a vida sair do controle. O marido e os
filhos de mulheres assim as estressam tanto que elas
vivem em um estado perpétuo de exaustio. Para todos
os efeitos, elas desistiram. Para ajudar as mdrtires a

sair do Pintano da Vida, digo-lhes o seguinte:

1. Amar ndo significa deixar que seus filhos e seu
marido  pisem em wvocé. Este é um conselho
particularmente til para a esposa de alcodlicos. Creio
que a maior parte dos anuncios de centros de
tratamento de alcodlicos é planejada para alcancgar a
esposa madrtir e ajudi-la a ter coragem de fazer algo
em relagdo ao problema de seu marido. Em quase

todo pequeno “episédio” desses antdncios, a esposa



finalmente bate o pé e faz o marido ligar para algum
centro particular de tratamento.

2. Dé alguns passos positivos para construir sua
autoestima. Pare de contar a si mesma mentiras como
“Sou importante somente quando estou sofrendo e de
fato nao mereco nada melhor do que isto”. Vocé pode
seguir pela vida acreditando nessa besteira ou pode
mudar. E por isso que tento ajudar pessoas a
encontrar uma boa igreja onde possam desenvolver
uma fé verdadeira em Deus. Alguém colocou a
questdo da seguinte maneira: “Deus nio cria lixo!”.
Gostaria de adicionar a isso e dizer que Deus nio cria
mdrtires — pelo menos nio o tipo que aparece em
meu consultério.

3. Perceba que vocé é a sua pior inimiga. Martires
gostam de pensar que o mundo deseja pega-las, que os
outros estdo fazendo todo tipo de trabalho sujo contra
elas. Na verdade, a mdrtir é quem esta fazendo o

trabalho sujo. Lembro-me de Gail, uma dona de casa

de 39 anos que me procurou com um



autodiagnéstico de “depressao cronica”. Gail estava
casada com um programador de computadores nada
emocional e bastante apdtico que havia drenado da
vida de Gail qualquer gosto e entusiasmo que fosse.
Pode-se dizer que a vida com Ralph tornara o ato de
ver a grama crescer algo capaz de parar o coragio de
tao emocionante.

Assustei Gail quando perguntei de onde vinha sua
depressao.

— Ora, vem de Ralph, é claro — foi a resposta
dela.

Eu lhe disse que, para mim, isso soava como se ela
tivesse contraido um caso cronico de depressio de seu
marido. Na verdade, foi ela quem optou por ficar
deprimida. A depressio nio vem de fora, mas de
dentro. Quando o marido foi insensivel, esqueceu do
aniversirio dela ou a presenteou com algo de baixa
qualidade e destituido de gosto, o que ela fez?

— Bem, eu fiquei deprimida. Acho que ele me

deixa deprimida — disse ela.



— Nao — respondi. — Vocé optou por ficar
deprimida. Vocé se sente mal porque seu marido nio
é aquilo que ele deveria ser; entdo, em esséncia, o que
vocé faz é mudar seu comportamento para mostrar
quio mal ele a fez se sentir.

Insisti com Gail para que ela tentasse algo novo:
chocar seu marido recusando-se a reforcar o
comportamento rude dele.

— Tente dizer a ele como vocé se sente em
relagao a cores como laranja e roxo juntas; fale sobre
arte ocidental, pedras preciosas, colares folheados, ou
qualquer outra coisa. Antes de tudo, vocé precisa
admitir que tem alguns sentimentos e tem o direito
de expressd-los de maneira positiva. Talvez, Gail, vocé
possa se tornar uma professora para Ralph e ajudi-lo a
aprender que existem outras coisas na vida além
daquilo que ele vé neste momento.

Gail tentou e, embora Ralph nio tenha mudado
tanto assim, ela mudou. Em vez de perceber o

comportamento de Ralph como algo que a ameacava



e deprimia, ela comecou a olhar para as coisas de
maneira diferente. A depressio sumiu, e Gail

conseguiu viver uma vida mais feliz.

LEMBRE-SE DE ONDE VEM O ESTRESSE

Existem muitos outros estilos de vida que poderiamos
discutir. Variacoes do estilo controlador incluem
pessoas que dizem a si mesmas coisas como “Sou
importante somente quando vengo® ou “Sou
importante somente quando sou bem-sucedido”.
Hoje vivemos numa sociedade que, em sua maior
parte, funciona em termos de ganhar ou perder;
entdo, fala-se muito sobre vitérias. Ter sempre de
ganhar ou ser bem-sucedido é uma maneira perfeita
de colocar-se debaixo de uma carga de estresse
suficiente para matd-la.

Sa0 muitas as variacdes do estilo de vida do
agradador, e uma das que vejo com mais destaque ao
aconselhar membros de igreja é a ideia de que “Sou
importante somente quando sirvo a Deus”.

Aconselho pessoas que estdo ocupadas demais



servindo ao Senhor dizendo-lhes que sdo candidatas a
um colapso por estresse. E bastante irénico o fato de
que a fé, algo que deveria lhes dar paz e satistacio, as
esteja drenando e exaurindo. O Senhor nio é o pastor
delas. Ele é o capataz responsivel pelos detentos que
realizam trabalhos forcados.

Que tipo de estilo de vida vocé tem? Que tipo de
bote salva-vidas vocé oferece a si mesma todos os
dias? Vocé pode se encaixar em algumas das categorias
que discutimos, ou pode ter sua prépria versio ou
énfase particular. Seja qual for o seu estilo de vida, ele
lhe provocard estresse. As vezes o estresse pode ser
bom e ajudar vocé a realizar aquilo que precisa ser
feito. Mas em muitos casos ele pode ser destrutivo e
téxico. A maneira de impedir esse segundo tipo de
estresse ¢ mudar suas percepgoes.

“E mais facil dizer do que fazer”, vocé pode estar
pensando, e estd certa. Mas vocé consegue fazer, um
pouco aqui e um pouco ali. De fato, tenho de dizer

que deve fazer isso porque o estresse vai chegar até



vocé — isso é uma certeza — de todas as direcoes. No
capitulo 4 analisaremos algumas das principais fontes

de €stresse €m sua Vida.



CAPITULO4

Os se1s maiores estressores na
vida de uma mae

“Hd dias em que ser mde € uma

droga.”

“O que causa estresse na sua vida?” é uma pergunta
que gera uma avalanche de respostas de mulheres de
todas as idades. Entrevistei mulheres e descobri seis
fontes de estresse em potencial entre as casadas, com e

sem filhos, e também entre um grande nimero de



maes solteiras. Antes de eu apresentar esses seis
“inimigos” potenciais, vejamos quantos deles vocé
consegue descobrir em ac¢io em Teri, uma mae de 33
anos, com trés filhos, que quase foi levada a loucura
por praticamente todos os seis grandes estressores.

Quando me procurou pela primeira vez, Teri
estava casada havia onze anos. Além de trabalhar
como professora numa pré-escola, cuidava de suas trés
criancas, com 8, 6 e 4 anos. Isso jd seria suficiente
para manter a maioria das mulheres ocupada, mas
para Teri aquilo era s6 o comeco. Era lider de um
grupo de bandeirantes com idades entre 7 ¢ 9 anos,
lecionava na escola dominical, era técnica de softball e
recolhia donativos para a organizagio filantrépica
United Way!

Joe, o marido de Teri, era gerente-geral de vendas
de uma pequena industria, e seu trabalho exigia que
viajasse bastante, deixando a esposa como “guardia do

forte” na maior parte do tempo.



O estilo de vida de Teri se encaixava na categoria
de agradadora. Sua principal missao na vida era fazer
que todos gostassem dela, particularmente seus filhos
e seu marido. Teri, uma linda loira, apareceu em meu
consultério aparentando cansaco e fadiga, como
muitas mulheres que atendo. Ela me disse que
acordava cansada e que se sentia como se estivesse
“perdendo o controle”. Relatou sintomas como falta
de ar, suor nas mios e comentou que, em algumas
ocasioes, sentia “como se o corac¢do fosse sair pela
boca”.

Teri admitiu abertamente que nao gostava mais
de si mesma. “Ando gritando com as criangas, nao
sou uma boa mae. Também nio sou uma boa esposa
— estou chateada com Joe e com as longas horas que
ele passa no trabalho. Nem mesmo gosto de voltar a
noite para casa depois do meu trabalho na pré-escola.
Fico triste por ter de arrumar a cozinha e lavar a roupa
para que as criancas tenham o que vestir para ir a

escola.”



A autoestima de Teri estava baixa o tempo todo.
Ela estava deixando de ver o que a vida realmente ¢ e
nao tinha certeza de que alguma coisa fosse de fato

importante.

A PISTA DE ALTA VELOCIDADE NAO E
LUGAR PARA TRICICLOS

As coisas nao andavam exatamente como Teri havia
planejado ao se casar com Joe. Tudo estava no devido
lugar naquela época. Ela trabalharia por um tempo até
que a carreira de Joe decolasse e, entdo, criaria sua
familia, tal como sua mae fizera l4 no estado de Ohio.

Agora, porém, Teri estava presa, viajando na pista
de alta velocidade e tendo apenas um triciclo como
meio de transporte. Ali estava uma mulher que
amanhecia com dores no estbmago e terminava a
maioria dos dias com dores de cabeca que a for¢avam
a deitar-se e permanecer totalmente parada até que a
dor e a ndusea diminuissem a um ponto em que ela

pudesse fazer suas coisas.



Teri admitiu que, em muitas ocasides, ela se
pegara dormindo durante o dia quando nio estava no
trabalho. Ou vinha para casa depois do trabalho,
dormia na hora do jantar e acordava de madrugada,
percebendo que nio tinha alimentado as criancas.
Esta segunda rotina era especialmente atraente
quando seu marido estava fora da cidade a negécios.

De alguma maneira, porém, ela desempenhava
suas fung¢oes de modo impecdvel em seu emprego de
meio periodo como professora da pré-escola. Ela nao
tinha ajuda suficiente para lidar com as quinze
criancas de 4 anos que ficavam sob seus cuidados, mas
trabalhava com um sorriso nos labios. Tinha orgulho
de sua reputagio como “uma das melhores professoras
da escola”.

Tal como muitas outras na mesma dificuldade,
Teri teve problemas para entender por que as coisas
estavam desabando. Afinal de contas, ela e Joe
desfrutavam de sucesso financeiro e “liberdade”.

Tinham uma casa nova com cinco quartos e piscina,



dois carros zero-quilémetro e uma faxineira que fazia
limpeza duas vezes por semana. Superficialmente,
parecia que Teri e Joe tinham tudo a seu favor. Por

que, entlo, ela estava disposta a sair correndo?

TERI QUERIA DEIXAR TUDO PARA TRAS

Teri era representante de um novo tipo que vejo cada
vez mais em meu consultrio. Estava profundamente
desiludida com o casamento, e seus instintos lhe
diziam para cair fora. Assim como muitas mulheres
da atualidade, Teri queria sair correndo e largar o
marido e os filhos — simplesmente deixar tudo para
tras.

Perguntei a Teri:

— Quais sdo as principais prioridades do seu
marido? Apresente-as, se possivel, na ordem, um,
dois, trés etc.

Teri respondeu que as prioridades dele eram: 1)
trabalho; 2) seguranca financeira; 3) filhos; 4) pais.

— E onde vocé se encaixa? — perguntei, curioso.



— Bem — respondeu ela — acho que me encaixo
em algum lugar, talvez em quinto.

Era ébvio que Teri tinha muitos problemas, mas
pude ver que um dos principais era Joe. Seu marido
certamente nao estava mostrando o tipo de lideranca
que um homem deveria prover num casamento. Toda
vez que uma esposa nao estd bem no topo das
prioridades de seu marido, esse casamento estd em
dificuldade.

Duplamente trdgico em toda essa situagio foi o
fato de que, quando Teri tentou mandar uma
mensagem a Joe sobre como ela se sentia, ele
explodiu. Sempre que ela citava a necessidade de eles
sairem juntos ou tdo somente passarem algum tempo
sozinhos, Joe a aniquilava emocionalmente, fazendo-a
lembrar-se de que ele fazia “tudo aquilo no trabalho
por vocé e pelas criancgas”. E a pior parte disso tudo
foi que Teri acreditou nele!

Teri era o exemplo cldssico de uma mulher que

havia caido na tipica armadilha da atualidade: entrar



de cabeca nas coisas. Ela dizia a si mesma que, para ser
realizada, tinha de trabalhar fora de casa, dirigir o
carro mais moderno, viver na melhor casa e ser uma
esposa e mie amorosa, assim como membro ativo da
igreja e voluntdria, tudo sem qualquer dificuldade. Ela
foi pega numa monotonia infindivel, e o estresse a
estava levando a um estado de total exaustao. Nao foi
surpresa que ela quisesse fugir.

Eu sabia que fugir nio produziria grandes
resultados, mas, antes de dizer como tentei ajudar
Teri a sair de seu PAntano, vamos ver se vocé
identificou as vérias dreas que haviam se transformado

em fontes de todo esse estresse.

OS FILHOS SAO O FATOR ESTRESSOR
NUMERO UM

Como vocé provavelmente percebeu, os filhos eram o
estressor numero um em um grupo de cerca de
duzentas mulheres que entrevistei. O grande
problema de Teri com seus trés filhos era a disciplina.

Uma vez que ela era agradadora, sua tendéncia era ser



permissiva. Seu trabalho de meio periodo exigia que
os filhos passassem bastante tempo aos cuidados de
babds ou, no caso da crianca de 4 anos, numa creche
particular.

Seus filhos se ressentiam do trabalho dela e
deixavam isso bem claro quando ela chegava em casa:
demonstravam varias formas de mau
comportamento. Tal como muitas maes que
trabalham, Teri tinha um caso cldssico de “culpas”
que a levavam a ser mais permissiva. Em vez de usar a
mao firme, Teri tentava aplacar seus filhos sendo uma
“mie legal”, permitindo que fizessem muitas coisas
sem serem repreendidos, mais do que seria o correto.
O resultado era que em praticamente todas as noites o
ritual de ida para a cama terminava com Teri gritando
com os trés filhos, depois de ela ter extrapolado seu
préprio limite.

Nao h4 davida de que Teri deveria colocar os
filhos bem no alto de sua lista de estresse, como fez a

maioria das maes que entrevistei. Se o problema



particular de Teri ndo se encaixa exatamente em sua
situagdo, veja se vocé se encaixa na lista a seguir,
composta de modo aleatério por comentdrios das
maes que entrevistel.

Uma mae, 29 anos, de uma crianca de 9 meses
tem problemas no final do dia, “quando as coisas nao
saem do meu jeito, quando o jantar queima, quando
meu filho chora e nada o acalma...”.

A  maioria das maes estd acostumada a
experimentar estresse quando aquelas coisinhas
pequenas fazem “buid” no meio da noite. Outra mae,
23 anos, com um bebé de 6 meses, admitiu estar
estressada pelo “choro, barulhos e gritos do meu bebé
— por nio ser capaz de dormir em razio das
mamadas noturnas etc.”.

E claro que os bebés nio choram 4 noite para
sempre. Eles crescem e se transformam em criangas
de 2 anos. Quando li os comentarios a seguir, ficou
claro que, para aquela mae de 23 anos, a vida era um

grito: “Estar ao telefone com uma crianga gritando no



meu colo; estar num local piblico com uma crianga
gritando no meu colo; dirigir com uma crianga
gritando” eram os momentos que lhe causavam
estresse.

Havia também uma mae de 25 anos com dois
filhos — um de 2 anos e outro de 1 — e que estava
esperando um terceiro! Nao é de admirar que ela
tenha tido forca para escrever apenas uma palavra em
sua ficha: “Fadiga!”.

Quando as criangas ficam um pouco maiores, as
fontes de estresse sao diferentes, mas nio menos
intensas. Uma mae de 32 anos, com filhos com 12 ¢ 8
anos, disse que fica estressada “quando meus filhos
nao agem com nenhum bom senso. Quando nao dao
a minima”. Uma mae de 36 anos, com filhos com 10
e 5 anos, sentia estresse quando tinha de “agir como
juiza entre meus filhos”.

Naturalmente, quando os filhos atingem a
adolescéncia, as coisas melhoram, certo? Nao para

vdrias maes com quem conversei. Uma mie de 38



anos estava estressada com o problema de notas de
seu filho de 14, e também por causa das constantes
brigas dele com o irmao de 9 anos.

Uma mae de 39 anos, com dois adolescentes, disse
como era sua casa: - Vocé sé pode estar brincando! A
de 18 esta sempre atrasada e fica o dia inteiro grudada
no telefone. Meu filho de 15 tem uma doenca
cronica. Estou totalmente sem tempo, e meu marido
sempre deixa as tarefas de casa para depois”.

Os anos da adolescéncia costumam gerar estresse
na forma de preocupagdes sobre como os filhos estio
se saindo em termos académicos e sociais. Uma mae
com 43 anos, mae de dois adolescentes, se preocupava
com o desempenho de seus filhos na escola, também
com a falta de amizades e a autoimagem ruim que
tinham de si mesmos.

Uma mae de 47 anos, com filhas de 21 e 19 anos
e filhos de 15 e 12 anos, disse: “Estou estressada por
ficar pensando se minhas filhas encontrario bons

maridos que tenham a mesma fé que elas professam.



Uma das filhas tem pensamentos suicidas desde os 13
anos. As meninas parecem viver apenas para o hoje,
sem planejar o futuro”.

E assim se repete o ciclo. Estresse e filhos se
juntam, e nao hd como evitar isso. Existem algumas
coisas que vocé pode fazer para diminuir o nivel de
estresse, ¢ falarei sobre isso nos capitulos 7 e 8.
Enquanto isso, vamos voltar a Teri e a outras pressoes

que a estavam consumindo.

O RELOGIO E O ESTRESSE ANDAM DE
MAOS DADAS

O estressor nimero dois em minha pesquisa junto a
esposas e maes foi a falta de tempo. Obviamente, Teri
se encaixava perfeitamente nessa categoria. Sua
agenda impressionante a deixava com pouca energia
e, quando surgia alguma coisa inesperada, Teri ficava
completamente destruida. O que de fato a derrubava
era ter algum dos filhos doente, ainda que por apenas
um dia ou dois. Simplesmente nao havia tempo

reservado para resfriados, gripes e outras coisas assim.



Em uma das sessoes, fiz uma brincadeira (que
tinha 14 seu teor de seriedade) quando perguntei a
Teri se seus filhos precisavam agendar dores de
estomago ou joelhos esfolados. O tempo apertado era
algo muito severo para Teri, mas, em um grau ou
outro, o mesmo problema aparece em todo lugar. Na
minha pesquisa junto as maes, uma das principais
reclamacoes relacionadas ao estresse tinha a ver com o
tempo, a carga de trabalho — a fadiga.

A expressdo que surgiu muitas e muitas vezes foi
“compromissos demais”. Para muitas mulheres,
porém, a questio nio era o desejo compulsivo de
fazer coisas demasiadas. Tratava-se puramente de ser
forcada a fazer muita coisa em virtude das
responsabilidades que se instalam na rotina de uma
mae.

Uma maie gravida com 27 anos resumiu as
principais causas de estresse em sua vida como:
“T'entar planejar uma refeicio sem saber quando meu

marido estard em casa. Haver me mudado para uma



nova casa e ainda ter um monte de caixas para abrir.
Ter muitas coisas planejadas para um dia e nio
conseguir dar conta de tudo”.

Outra mae, de 26 anos com um filho de 1 ano,
disse: “ITrabalho em meio periodo, de modo que
conseguir trabalhar, arranjar uma boa bab4 e ainda
conseguir arrumar a casa, preparar comida, ter tempo
com meu filho, tudo isso causa estresse’.

Uma mae de trés filhos, com idades entre 3 e 8
anos, disse de forma tocante: “Parece que tudo e todos
estao disputando o meu tempo!”.

Outra mae com filhos de 13 e 12 anos exclamou:
“Sao muitas frentes de batalha!”.

Batalhas didrias rodeiam as mulheres. Uma mae de
32 anos, com filhos com 8, 5 e 3 anos, descreveu as
causas do estresse em termos cldssicos: “Meus trés
filhos, refeicoes, hora do banho, hora de dormir,
dever de casa de meu filho mais velho, meu marido

quando bebe — O TELEFONE!”.



Vocé pode ter notado que, nessas citagoes de maes
com tarefas excessivas e agenda lotada, certa palavra
surge varias vezes: marido. Em minha pesquisa sobre
os maiores estressores das maes, o marido aparece em
terceiro lugar, apenas um ponto ou dois abaixo das

pressoes da agenda e do relégio.

O MARIDO PROVOCA ESTRESSE DE
MUITAS MANEIRAS

“Desacordos” parecem ser uma das fontes principais
de estresse entre esposa e marido. A esposa se estressa
diante de discordincias sobre como disciplinar os
filhos, desavencas sobre como gastar o dinheiro e
desacordos em relagdo a chegar em casa tarde, para
citar apenas alguns. Uma esposa disse: “Meu marido
estd sempre atrasado — ele vai se atrasar para seu
proéprio funeral!”.

Esses tipos bdsicos de desacordos costumam
transformar a esposa numa pessoa implicante.
Mulheres sabem que nao devem implicar, mas elas se

sentem empurradas para esse papel. Uma mulher



sentia muito estresse por “implicar para que ele fizesse
coisas simples como lavar-se, trocar de roupa etc.”.

Virias esposas niao sentem muita proximidade
com seu marido. Uma delas relatou estresse por causa
da “auséncia fisica e mental constante de meu marido,
auséncia mental excessiva de mim mesma, falta de
harmonia espiritual com meu marido, oragio
insuficiente”.

Outra esposa, com 21 anos e um filho de 8 meses,
citou o marido que “deixa decisbes importantes na
minha mao. Nao hd boa comunicacao entre nés. Nao
consigo sequer dez ou quinze minutos longe e livre
das responsabilidades com o bebé”.

Uma esposa de 36 anos, com um filho de 10, nao
mencionou seu marido, mas disse que havia “falta de
comunicacio aberta e verbal, uma atitude
predominante de descaso” em sua familia.

Uma mulher de 51 anos, com filhos crescidos
com idades que variavam de 22 a 33 anos,

experimentava forte estresse por causa do



“temperamento e atitude geral de meu marido em
relagio a mim. Nada do que faco tem qualquer
importincia. Apenas o que ele faz é importante”.

Sentir que sao as unicas que se importam com as
demandas do lar é, muito provavelmente, o maior
estressor de todos para muitas mulheres. Uma mae
expressou isso como o “sentimento de que sou a
Gnica que faz alguma coisa em casa”.

Teri, o assunto de nosso estudo de caso, também
se identificava com esse item. J4 falamos sobre a falta
de envolvimento de Joe em casa e o fato de ele nao
colocar Teri no alto de sua lista de prioridades. Vou

dizer novamente, para enfatizar:

Quando a esposa ndo estd no alto
da lista de prioridades de seu

marido — e por “alto” eu quero

dizer no topo —, isso tem toda
chance de se tornar uma fonte de

estresse para ela.



Quando se casam, as mulheres esperam ser
amadas, queridas, respeitadas e adoradas. Quando isso
nao acontece, ¢ o mariddo passa a maior parte do
tempo no trabalho, a esposa é ameacada. Quando é
ameacada, ela se torna estressada, e, quando a ameacga
continua, o estresse pode desgastd-la.

Tal como muitas esposas que tentam manter
empregos a0 mesmo tempo que criam familias, Teri
estava sobrecarregada e tinha excesso de obrigacoes,
mas essa nao era a verdadeira causa da implicincia, da
fadiga penetrante que a derrubava. A verdadeira causa
de sua fadiga era o tremendo estresse que sentia
porque Joe simplesmente nio estava interessado em
trabalhar com ela e ajudd-la.

Se houver uma falta fundamental de unidade entre
vocé e seu marido, o estresse baterd mais forte, vindo
de todas as direcoes. Creio que Teri também sentia
estresse financeiro, muito embora ela e Joe tivessem
dinheiro mais que suficiente para comprar o que

consideravam importante.



“QUERER TUDO” E A RAIZ DE MUITO
ESTRESSE

O quarto maior estressor, de acordo com minha
pesquisa, ¢ o dinheiro — os problemas financeiros.
Embora Teri e Joe aparentemente tivessem essa
questdo resolvida — pelo menos no sentido de ter
dinheiro suficiente para comprar o que achavam que
queriam — ainda penso que eles tinham problemas
financeiros. Para a maioria de nés, os problemas se
concentram ndo naquilo de que precisamos, mas
naquilo que queremos, e normalmente queremos
coisas demais. Joe e Teri queriam tudo; nio
importava quanto conseguissem, nunca era suficiente.

“Sobrar més no final do saldrio” foi uma fonte de
estresse frequente que presenciei em minha pesquisa
com esposas e maes. Criar filhos é caro, mas até
mesmo esposas sem filhos reclamam, como fez uma
mulher de 29 anos que sentia estresse “quando as
contas se acumulavam e o saldrio nio era grande o

bastante”.



Tudo tem um custo, e o estresse normalmente faz
parte da etiqueta de preco. Uma mulher de 51 anos,
cujos trés filhos havia muito tinham crescido e saido
de casa, relatou que seu pacote de estresse veio
embrulhado numa nova nora e um cachorro que
havia arrancado 40 délares de flores recém-plantadas!

E dificil apontar uma tnica razio pela qual muitas
familias enfrentam dificuldade com dinheiro. Pode
haver um problema real ou pode ser apenas uma luta
continua por se viver numa sociedade consumista que
nos tenta a gastar ¢ nos coloca diretamente no
estresse, em mais estresse e, por fim, na faléncia.

Seja qual for a razdo pela qual trabalham, as
mulberes chegam em casa vindas de uwm trabalho ¢
encontram outro esperando. Minha pesquisa revelou
que o servico de casa é a quinta pressio estressante
sobre as mulheres porque muitas delas precisam
exercer duas atividades: uma no escritério e outra na

cozinha e na lavanderia.

ESTRESSE E PASSAR CAMISAS DEPOIS



DAS 8 DA NOITE

O trabalho de casa era claramente um problema
importante para Teri, muito embora ela tivesse
condi¢oes de contratar alguém para limpar duas vezes
por semana. Havia ainda as refeicoes a preparar
quando chegava em casa do trabalho, a cozinha para
limpar, roupas para lavar, roupas para passar para a
aula do dia seguinte, e assim por diante.

Teri nao recebia nenhuma ajuda de Joe, que safa
todo dias para “fazer tudo isso por ela e pelas criancas”
e, entao, desabava na frente da televisao todas as
noites. O resultado era que ela tinha a tendéncia de
procrastinar. Ela nio tinha organizagio ou rotina para
realizar o trabalho de casa. De fato, a situacido como
um todo a estava atacando, e ela estava prestes a se
render.

Muitas mulheres que entrevistei nao estavam
necessariamente prontas para se render em sua guerra
com o trabalho de casa, mas elas certamente também

nio estavam ganhando a batalha. De todas as



mulheres com as quais conversei, apenas uma disse
que gostava das tarefas domésticas! Para algumas
mulheres, outras pressdes as deixam com pouca
energia para combater a louga suja e as pilhas de
roupas para lavar ou passar.

Uma esposa de 32 anos e sem filhos admitiu o
estresse porque “primeiro, fico atolada de coisas para
fazer no trabalho. Depois, preocupo-me em pagar as
contas, muito embora essa seja uma responsabilidade
do meu marido. Quando chego em casa, vinda do
servico, sinto-me tao atolada que nio tenho vontade
de fazer nenhum trabalho de casa”.

As vezes pensamos que o trabalho doméstico se
torna um problema quando existe uma enorme lista
de tarefas e responsabilidades. Mas uma mae, com 30
anos ¢ trés filhos com idades entre 2 e 7 anos,
encontrou uma enorme fonte de estresse em coisas
simples como “leite derramado ou vaso sanitdrio

entupido”. O que pesava para outra mae com um



filho de 10 anos era “a chegada de visitas,
especialmente pais e cunhados”.

Em alguns momentos nio é o trabalho doméstico
em si que se torna um estressor; é o tempo. Uma mae
de 27 anos, com um filho de 1 ano e um marido que
fazia muitas horas extras, admitiu que “5 horas da
tarde ¢ um momento muito estressante, em que meu
filho miraculosamente sabe que ¢ a ocasido de maior
demanda e chora e agarra minhas pernas enquanto
preparo o jantar. Estou tdo cansada que quero ir para
a cama quando meu filho se deita: as 8 da noite!”.

O que dizer de mulheres que nao trabalham fora
de casa? Para muitas mies que ficam em casa, existem
problemas de estresse em “simplesmente ser dona de
casa’. Uma mae de 27 anos, com filhos com 1 e 3
anos, disse que, para ela, o estresse era “ver maes
magras e de Otima aparéncia, com uma casa
impecdvel, e ndo ter um ‘trabalho de verdade’”. Uma
mae de 30 anos, com um filho de 5 anos e um recém-

nascido, expressou que se sente estressada, apontando



como um dos motivos o fato de “as pessoas a0 meu
redor se esquecerem de que ser mie é um trabalho
valioso e também dificil; as pessoas acham que vocé
tem de ser uma profissional de carreira”.

O que a ultima mae nio percebeu é que ser mie e
dona de casa é uma carreira, algo que muitas mulheres
precisam deixar de lado quando decidem ir para o
mercado de trabalho. Uma das maiores iscas
balangadas na frente das mulheres pelos defensores da
ideia de “ter tudo” é uma “carreira real”, o glamour e a
rapidez do mundo do trabalho, ter quem faca aquilo
que vocé manda e obedega a todas as suas ordens, ter
seu proprio cartdo de crédito e “levar seu marido para
jantar” como faz a mulher executiva do antncio do
cartdo na T'V. Mas hd um preco a pagar por tudo isso,

e o prego ¢ alto.

NAO ESPERE SAIR DE CASA SEM
ESTRESSE

A sexta causa de estresse, disseram-me muitas

mulheres, era “a carreira”. Teri adorava seu trabalho



como professora de pré-escola — e era boa no que
fazia. Ela se orgulhava de lidar, com pouca ou
nenhuma ajuda, com aquelas quinze criangas em
idade pré-escolar. Tinha tanto orgulho das
“habilidades profissionais” que usava na pré-escola
que deixava de ver a terrivel ironia das sessoes de
gritos que tinha com seus préprios filhos na hora do
banho e de ir para a cama.

Teri n2o ¢ a tnica mie com quem conversei que
se vé como que espremida quando tenta mesclar duas
carreiras. Uma esposa de 23 anos, sem filhos,
encontra enorme por¢io de estresse na “pressio do
trabalho — no simples fato de ter de seguir adiante”.

Uma mae solteira de 29 anos, com um filho de 3
anos e outro de 6 meses, encontrou o estresse ‘num
trabalho que exige roupas caras, mas paga saldrio
baixo”. Ela queria estudar para avangar na carreira,
mas nio conseguia porque trabalhava muitas horas

<« . »
apenas para cobrir as despesas”.



Outra mae reclamou dos “prazos no trabalho e de
clientes com os quais era extremamente dificil lidar”.

Uma mae de 38 anos, com um adolescente e um
filho de 12 anos, achava seu trabalho estressante
porque estava “num emprego que lida com pessoas, e
o relacionamento e a andlise constantes podem criar
tensao’ .

J4 que maes que trabalham fora sio um fenémeno
em crescimento (de acordo com as ultimas
estatisticas, 56% de todas as maes com filhos com
menos de 18 anos estao trabalhando), vamos tratar

delas com mais detalhes nos capitulos 9 e 10.

SENDO ASSIM, QUAL E A RESPOSTA
PARA TODO ESSE ESTRESSE?

Neste momento, vocé provavelmente ja viu exemplos
e . (€4 . » V4
suficientes dos “seis grandes estressores”. J4 se
identificou com vérios deles e gostaria de saber: “O

~ . >))
que posso fazer em relagio a tudo isso?”.
E quanto a Teri? Qual foi a pogio mdgica que o

dr. Leman prescreveu para essa mulher estressada,



com carreira em meio periodo, que tinha um
pseudomarido e um conceito falso do que ¢é a vida
familiar? De fato, a histéria de Teri e Joe tem um
final feliz, pois eles fizeram algumas coisas basicas
para impedir e eliminar muito do estresse presente na
vida deles. No capitulo 5 terminaremos a histéria
desse casal 2 medida que comegarmos a revelar o

“segredo” para manter o estresse sob controle.



CAPITULOS

O simples “segredo” para
reduzir o estresse

“Dé-me alouns comprimidos ou
4
qudlquer outra coisa, algum tipo de

exercicio para relaxar.”

Terminamos o capitulo 4 com a cena de Teri, uma
mae estressada de 33 anos e trés filhos, sentada em
meu consultério e me perguntando: “Como posso

sair do Pantano chamado ‘minha vida’?”.



Teri viera até mim porque sabia que estava presa.
Nao conseguira muita ajuda de Joe, seu marido
desligado, que estava ocupado 14 no escritério,
subindo a escada da carreira corporativa que leva as
estrelas. Joe simplesmente continuou dizendo: “Faco
tudo isso por vocé e pelas criangas!”.

Os trés filhos de Teri ndo ajudaram em nada
também. Eles reagiam como crian¢as normais de 8, 6
e 4 anos cuja mie nio estd por perto durante tempo
suficiente:  choramingavam,  faziam  bico e
desobedeciam. Tudo o que eles sabiam era que
mamade acabava gritando muito, especialmente
quando eles no iam para a cama.

As quinze criangas em idade pré-escolar de que
Teri cuidava em meio periodo poderiam se sentir mal
se lhes dissessem “a professora nio estd bem”, mas o
mdximo que poderiam ter feito seria enviar um cartao
desejando pronto restabelecimento.

Em resumo, nenhuma das pessoas participantes

da vida de Teri poderia ajudi-la a sair do Pintano.



Elas eram o Pintano!

Teri sentou-se, olhou para mim com seus grandes
olhos azuis embotados pela fadiga e disse:

— Entao?

Era hora de o dr. Leman apresentar seu
complicado diagnéstico.

— Temos um termo da psicologia para a sua
condicao, Teri. Chama-se confusao.

— FEu ja se¢i que estou numa confusio —
repreendeu-me ela. — Dé-me alguns comprimidos
ou qualquer outra coisa, algum tipo de exercicio para
relaxar.

— Ah, sim, podemos fazer isso — disse eu — mas
isso sé vai tratar os sintomas. Vocé precisa chegar a
causa, a raiz do problema, a razio pela qual vocé se
dirige sempre para o fracasso.

Teri nio gostou da palavra fracasso. Afinal de
contas, ela e Joe tinham trés filhos sauddveis, dois

carros novos e¢ uma casa adoravel. Ela cuidava de



quinze criangas com facilidade. Como isso poderia ser
um fracasso?

— Sim, e vocé estd deprimida, exausta e infeliz
com seu marido e seus filhos. Seu estbmago tem nds,
sua cabeca lateja como um tambor, e vocé estd
estressada ao ponto de ruptura. Serd que ¢ isso que
chamamos de sucesso?

— Bem, colocando as coisas dessa maneira, acho
que voce estd certo.

— Vocé acha que estou certo? Se eu nio estou
certo, por que vocé estd aqui conversando comigo? O
que vocé precisa fazer é mudar algumas coisas, e
quanto mais cedo melhor. A boa noticia é que a
maioria das mudangas serd bastante simples, e
algumas até mesmo engragadas.

Teri era toda ouvidos quando mencionei as
palavras “simples” e “engracadas”. Uma das primeiras
tarefas que dei a ela foi pensar nisto:

— Qual é a coisa mais importante na vida?



— Eu costumava pensar que era meu marido e
meus filhos — disse ela — mas agora jia nio tenho
mais certeza. Joe estd muito ocupado com o trabalho;
tudo o que ele parece querer de mim ¢é o servico de
criada e algum sexo quando el nio estd cansado
demais. Quando estou perto das criancas, tudo o que
elas fazem ¢ brigar e me incomodar. Parece que todo
mundo quer um pedaco de mim, e nao tenho mais
tempo para mim mesma.

— Entao vamos comecar exatamente dai, dando
uma olhada nessa sua agenda toda-poderosa e
garantindo que vocé faca algo para si mesma durante

a s€mana.

TERI COMECA A SAIR DE SEU PANTANO
E assim Teri deu inicio a saida do seu Pintano. O
“algo para si mesma” que encontrou foram aulas de
gindstica aerébica, que ela sempre pensara ser
divertido, mas nunca tivera tempo de fazer. Agora,
Teri criou tempo e matriculou-se no programa de

aerébica da YWCA! para fazer aulas trés noites por



semana. Por incrivel que pareca, ela se sentiu mais
forte e mais cheia de energia do que antes.

Em seguida atacamos seu papel de coprovedora. O
trabalho de meio periodo consumia uma grande parte
de sua semana. Aquelas quinze criangas demandavam
uma enorme parcela de sua energia.

Teri adorava seu trabalho, de modo que nio foi
facil convencé-la a analisar a situacio de maneira
objetiva. Quando o fez, ela admitiu: “Comeco a
perceber que estou tomando conta dos filhos de
outras pessoas e vendo-os crescer, mas estou perdendo
isso em relagao aos meus préprios filhos”.

A questio nio era que Teri fosse uma mae
negligente — de maneira alguma. Ela de fato tentava
segurar as pontas de forma bastante engenhosa.
Vejamos um exemplo. Tami, sua filha de 8 anos,
participou de uma peca no colégio, mas, ¢ claro, Teri
nio pdde comparecer porque a apresentagio
aconteceu as 13 horas, e ela estava ocupada com sua

classe na pré-escola. Teri sentiu-se bastante orgulhosa



por ter pedido a outra mae que filmasse a peca para
que ela pudesse ver a atuacio de Tami mais tarde, em
casa.

“Muito bom”, eu disse a Teri em nossa sessao
semanal. “Vocé resolveu o problema de nio conseguir
ver a apresenta¢do da sua filha, mas nao resolveu o
problema de ter uma filha de 8 anos que olha para a
plateia e ndo vé sua mae ali para aplaudir”.

(E claro que teria sido muito apropriado discutir
de que maneira papai poderia ter estado 14 também —
até mesmo gerentes de vendas conseguem tirar uma
tarde de folga — mas, nesse ponto, estdvamos
trabalhando no Pintano de Teri. O de Joe viria
depois.)

O Caso da Peca Filmada levou a préxima grande
decisdo de Teri. Ela estava percebendo que nio podia
mudar seu marido, nao podia mudar seus filhos, mas
podia mudar sua prépria agenda. No inicio, Joe ficou
chocado com a decisio de Teri de parar de lecionar na

pré-escola no final do semestre, o que aconteceria



apenas algumas semanas adiante. Ao mesmo tempo,
Teri sentiu que ele ficara bastante feliz. Joe estava se
tornando, também ele, um pouco mais estressado e
conseguia enxergar que a atitude de “ter tudo”
cobrava seu preco de todos — especialmente do bem-

estar fisico e emocional de Teri.

“EU POSSO SAIR — EU ESTOU SAINDO!”

Assim, progrediamos quanto a sair do Pintano, mas
havia alguns crocodilos ocasionais com os quais era
preciso lutar. Por vdrias sessoes ajudei Teri a passar
por aquilo que chamo de “afastamento do estilo de
vida”. Teri era uma agradadora por natureza, e, para
ela, a ideia de colocar a si mesma em primeiro lugar
era dificil de engolir.

“Vocé fez algumas escolhas dificeis”, expliquei, “e
deve se sentir bem em relacdo a elas. Vocé merece um
‘tempo de relaxamento’ no qual nio esteja correndo
para cumprir a agenda.”

Teri teve dificuldades no inicio, mas tudo foi se

encaixando lentamente. Fazer aulas de aerdbica e



deixar de lidar com quinze criangas pequenas resultou
numa Teri mais relaxada e menos fatigada. Ela ainda
tinha problemas com seus préprios filhos, mas agora
estava presente para trabalhar com eles em tempo
integral.

Nos meses seguintes, Teri tornou-se muito mais a
vontade consigo mesma e com seus filhos. O Pintano
j4 ndo era tao profundo, e ela comecava a pensar: “Eu
posso sair — eu estou saindo!”.

A familia sentiu falta do saldrio que ela recebia, é
claro, mas nao tanto quanto Teri temia. Ela
conseguiu entender por que a vida era mais alegre
para Joe e para ela nos primeiros anos do casamento,
quando eles enfrentaram dificuldades financeiras, mas
tinham mais tempo juntos.

Pouco a pouco, quebramos a dura concha que
Teri havia construido em torno de si mesma. Debaixo
dela encontramos uma Teri mais suave e realmente
desejosa de envolver-se mais, e de maneira positiva,

na vida de seus filhos e de seu marido.



JOE SE UNE A TERI NO
ACONSELHAMENTO

Nesse ponto, sugeri que Joe se unisse a Teri no
aconselhamento. Ele hesitou no inicio, mas depois
decidiu participar. (Talvez o exemplo de sua esposa o
tenha ajudado a ver que ele poderia perder algumas
horas de trabalho!)

Um dos primeiros exercicios que pedi que ambos
fizessem foi elaborar uma lista com as trés ou quatro
coisas mais importantes na vida. Eu disse a Teri que
seria engracado escrever o que ela dissera na primeira
vez em que falou comigo e, depois, fazer uma segunda
lista para ver se alguma coisa havia mudado.

Os dois ficaram bastante ocupados com papel e
caneta. Cerca de cinco minutos depois, pedi que cada
um lesse sua lista em voz alta para o outro enquanto
eu ouvia.

A lista de Joe ndo me surpreendeu. Ele escreveu:
“Primeiro, familia; segundo, trabalho; terceiro,

seguranca financeira; quarto, recrea¢ao (correr)”.



As duas listas de Teri foram reveladoras. Quando
veio para sua primeira consulta, ela acreditava que sua
lista deveria ser: “Primeiro, filhos; segundo, marido;
terceiro, trabalho; quarto, igreja”. Agora, ela
acreditava que sua lista deveria ser assim: “Primeiro,
filhos; segundo, eu; terceiro, igreja; quarto, marido”.

Joe ficou um pouco surpreso por ter aparecido em
quarto lugar na segunda lista de Teri, o que
representava como ela se sentia em relagio a ele
naquele momento. Mais tarde, conversei sozinho com
Joe enquanto Teri esperava do lado de fora. Expliquei
que Teri o colocara em quarto lugar porque eu havia
trabalhado com ela para que reservasse um pouco de
tempo para si mesma.

— Serd que essa é realmente uma boa ideia? —
perguntou ele. — Eu coloquei a familia em primeiro
lugar, e Teri deveria ter feito o mesmo.

— Bem, Joe, de fato esse é o seu problema. Vocé
tem dito a Teri que trabalha muitas horas e chega em

casa cansado como um cio porque estd fazendo tudo



isso por ela e pelas criancas, mas é algo que soa um
pouco vazio se vocé niao passa muito tempo (quando
passa) com as criancas e nunca ajuda Teri com a casa
e os preparativos para o dia seguinte, quando vocés
dois precisario sair e fazer tudo de novo.

Joe olhou para o tapete.

— Acho que nio me envolvo muito. E que fico
muito cansado por investir de dez a catorze horas por
dia para subir o mais rdpido possivel.

— Entendo. H4 noites em que saio daqui para
casa do mesmo jeito. Mas, com base na conversa com
muitos clientes, descobri que homens e mulheres
usam diferentes linguagens do amor. Para muitos de
nds, homens, a maneira de dizer “eu te amo” é sair no
estilo do homem das cavernas, por assim dizer, e
“trazer o pao de cada dia”! Depois contamos a nés
mesmos (e A nossa esposa) a grande mentira que esta
apoiada em crengas falhas: “Estou fazendo isso por
vocé e pelas criancgas!”.

— Mas eu estou! — protestou Joe.



— Talvez vocé ache que estd, mas a verdade é que
nds, homens, gostamos de fazer as nossas coisas e
construir uma carreira e deixar a esposa tomar conta
de todo o resto. Como eu disse, é um instinto do
homem das cavernas, e acontece hd muito tempo.

— Construir uma carreira é importante para
mim; isso é errado?

— Nao, nio ¢é errado, mas a pergunta é: “Qual a
importincia que isso deve ter?”. Penso que vocé
precisa encarar a realidade e admitir que a coisa mais
importante na sua vida é o seu trabalho; pelo menos é
isso que Teri pensa. Na primeira vez em que ela veio
me ver, pedi que me dissesse quais eram, na opinido
dela, as suas prioridades, Joe. A lista que ela elaborou
tinha o trabalho em primeiro lugar, a seguranca
financeira em segundo, as criangas em terceiro e seus
pais em quarto. Ela achava que vinha em algum lugar
depois disso tudo.

A primeira reagio de Joe foi de choque, depois de

raiva e atitude defensiva. Teri nio estava no topo da



lista dele quando ele falou “familia™?

— Nao necessariamente. Vejo muitos homens
elaborando uma lista assim, mas posso dizer que é
uma fuga. Para que haja um casamento forte, sua
esposa deve vir antes de seus filhos. Vocé realmente
precisa pensar no dia em que seus filhos crescerao e
sairdo de casa. Sobre o que vocé e Teri conversario?
Se Teri sente que nio estd perto do topo de sua lista

agora, como serd mais tarde?

TERI TEVE DE DAR O SEGUNDO PASSO

Joe me agradeceu e saiu. Agora era a vez de Teri.
Conversamos sobre suas duas listas daquilo que era
importante — aquela que ela fizera para representar
seus sentimentos na primeira vez €m que me viu € a
outra, que representava seus sentimentos agora.

— Estou feliz por ver que reservar tempo para si
mesma ¢ o segundo item em sua lista, mas estou
preocupado com o fato de Joe estar na quarta posi¢io.

— Bem, por que nao? Também nio estou em

lugar muito alto na lista dele.



— Sendo assim, quais serdo os préximos passos a
partir daqui? Vocé nao estd numa posi¢ao elevada na
lista dele, e ele ndo estd no topo da sua lista. Como
podemos mudar isso? Vocé guer mudar isso, ndo é?

Teri hesitou.

— Acho que sim. Tenho me sentido melhor em
relagio 2 mim mesma desde que comecei a me
aconselhar com vocé, mas Joe nio mudou tanto
assim. Ele ainda trabalha varias horas e nio estd muito
envolvido comigo e com as criangas.

— Creio que ¢é agora que vocé deve dar o segundo
passo. O que toda mulher quer saber é: “Meu marido
me ama?”. Vocé queria acreditar quando Joe disse que
estava fazendo tudo aquilo por vocé e pelas criancas.
Vocé imaginou que o fato de trabalhar todas aquelas
horas mostrava quanto ele a amava. Mas, quando
ficou excessivamente estressada, vocé teve de buscar
aconselhamento. Vocé teve uma chance de ver as
coisas de maneira diferente. De fato, vocé obteve

permissao, por assim dizer, de pedir um casamento de



verdade, ou seja, ter um marido envolvido com vocé e
com seus filhos, nio apenas um bom provedor que
raramente esta presente.

— Bem, suponho que isso esteja correto. Mas
como daremos o segundo passo?

— Para vocés, dar o segundo passo significa serem
mais assertivos em seu casamento ¢ desempenharem
um papel mais ativo.

— Um papel mais ativo? — interrompeu Teri. —
Sou a Unica ativa ali. Eu faco o trabalho enquanto Joe
se deita apés o jantar e reclama de quao dificeis os
dias tém sido.

— Nao estou falando sobre esse tipo de atividade.
Vocé reclama porque Joe nio se interessa muito por
vocé ou pelos filhos. Quando falo sobre ser mais ativa,
quero dizer fisicamente ativa. Estou falando sobre
mostrar mais interesse sexual por Joe.

— Vocé estd sugerindo que eu o suborne com

sexo’?



— Nio o suborne; quero que vocé o atraia. E ficil
desprezar Joe por considerd-lo um bobo e um chato,
mas isso nao vai mudi-lo. Vocé estd esperando que
Joe mude e, de uma hora para outra, se torne o
marido e o lider que ele deve ser. Isso nao vai
acontecer. Mas vocé pode mudar a si mesma. Pode
comecar a tratar Joe de maneira mais agradivel, ser
compreensiva com ele em relacio a pressio que ele
sofre. Ele estd debaixo de pressio e tentando ser o
melhor marido que pode.

— Isso me d4 a impressao de que sou a tnica que
estd cedendo.

— Alguém precisa fazer o primeiro movimento.
Talvez seja isso o que Jesus quis dizer quando falou
sobre dar a outra face e fazer pelos outros o que vocé
quer que facam por vocé. E creio que ele até mesmo
lavou alguns pés para dar exemplo daquilo que estava
falando.

Sempre que dou a mulheres como Teri o conselho

“Dé a outra face e lave os pés dele”, percebo que soa



chauvinista, at¢é mesmo injusto. Admito que isso seja
possivel. Mas também sei que funciona, e que as
mulheres sao muito mais capazes de fazer isso do que
os homens. Creio que as mulheres estio mais
préximas da vida e de suas emog¢oes — e elas podem

ser grandes professoras para seu marido!

TERI E JOE COMECAM DE NOVO

Teri decidiu tentar minha sugestao. Para comegar, ela
fez o que sugiro a muitas mulheres: sequestre seu
marido e leve-o para longe. Exatamente na semana
seguinte, Teri preparou uma cesta de piquenique,
pegou Joe no trabalho, e foram até um vale agradével
numa regido montanhosa, onde estenderam uma
colcha ao lado de um riacho e fizeram uma refeicao
juntos.

Naquele ambiente pacifico e quieto, Teri
encontrou coragem suficiente para dizer a Joe
exatamente como se sentia. Ela derramou seu coracio
e disse quio infeliz se sentia em relagio a si mesma, ao

seu relacionamento e aos problemas com os filhos.



Ela admitiu que nio acreditava mais ser uma
prioridade na vida dele e o que ela queria mais do que
qualquer coisa era sentir-se necessdria e valorizada por
seu marido. Parecia a ela que as demais coisas eram
mais importantes para ele. Ela implorou que ele se
juntasse a ela para que se concentrassem nas coisas
verdadeiramente importantes.

Joe ficou totalmente perplexo, de muitas
maneiras. Ele ficou tocado com a preocupagio de
Teri e pediu que ela o perdoasse pelo modo como ele
estava agindo. Aquele foi o comeco de uma vida
completamente nova para os dois.

Nas semanas e nos meses seguintes, mudancas
positivas comecaram a acontecer no relacionamento
de Teri e Joe. Ele comecou a fazer Teri se sentir mais
amada e valorizada. Ele até mesmo comegou a ajudar
um pouco depois do jantar, em vez de simplesmente
se atirar no sofd e acordar as 11 da noite piscando de

maneira provocativa para ela.



Enquanto isso, Teri continuou reservando um
tempo apenas para si com as aulas de aerdébica e outras
atividades. Ela também continuou trabalhando com
seus filhos.

Uma das coisas que ajudei Teri a inserir na rotina
familiar com os filhos foi aquilo que chamo de
Disciplina da Realidade. Ela tornou-se proficiente em
responsabilizar seus filhos por seus atos, de modo que
nio precisava ficar o tempo todo em cima deles,
repreendendo, importunando e lembrando que
deveriam fazer suas tarefas, chegar em casa na hora
certa e assim por diante.

Quando, por exemplo, um dos filhos nio fazia
uma tarefa, ela simplesmente contratava alguém para
fazer o trabalho e descontava o pagamento da mesada
daquela crianga. Isso chamou a atencido deles
rapidamente! Teri me disse que ficou maravilhada
quando comegou a ver que nio precisava fazer tudo

por todos — havia uma maneira simples e saudavel de



ela se colocar em posicio de autoridade sem ter de se
sentir responsavel pelas agdes e atitudes dos demais.

Houve outra ideia que ajudou a levar Teri e Joe a
uma nova uniZdo um com o outro. Durante os
primeiros trés anos de seu casamento, eles cultuavam
a Deus juntos, mas, quando nasceu seu primeiro
filho, as coisas ficaram mais agitadas e, de alguma
forma, eles se afastaram da igreja. Como Teri disse,
“Deus parecia ter saido pela janela de nossa vida”.

Expliquei a Joe e Teri que era bastante comum
discutir problemas fisicos e emocionais, mas nio
podemos nos esquecer de que somos seres
tridimensionais. Além do fisico e do emocional, nossa
vida tem um lado espiritual. Sugeri que firmassem
juntos o compromisso de tentar encontrar um lugar
de adoragio onde pudessem se sentir a vontade e,
entdo, frequentd-lo fielmente em familia.

“Uma das coisas mais sauddveis que vocés podem
fazer como familia é adorar juntos. Nio conheco

melhor maneira de comecar a comunicar aos seus



filhos aquilo que vocé considera ser realmente
importante na vida.”

Joe protestou um pouco e murmurou algo sobre
“os hipdcritas da igreja”. Respondi admitindo que
havia hipdcritas na igreja e que eu nio conseguia
pensar num lugar melhor para eles estarem — eles
podiam até mesmo aprender alguma coisa. Seja como
for, serd que poderiam fazer um teste?

Aquela conversa tocou Teri e Joe. De fato, o
momento foi perfeito porque Tami, a pequena filha
de 8 anos, estava comecando a querer se parecer
totalmente com uma moca de 16 anos, com batom e
grandes brincos! Teri e Joe passaram a experimentar o
que todos os pais enfrentam mais cedo ou mais tarde.
Seus filhos estavam comecando a ser influenciados
pelo mundo exterior, particularmente a midia.
Aqueles pais se davam conta de que, se nio se
envolvessem com a vida de seus filhos e nio
comecassem a estabelecer exemplos para eles, as coisas

escapariam de suas maos muito rapidamente.



Hoje hd muita discussdo sobre o ensino de
valores, ou aquilo que alguns chamam de “clarificacio
de valores”. Creio que muito disso é absurdo. Na
verdade, vocé nio ensina valores para os filhos; os
filhos absorvem wvalores a2 medida que olham para
papai e mamaie agindo um para com o outro e
conforme veem que isso é realmente importante para

0s pals.

TERI E JOE APRENDERAM O “SEGREDO”

A histéria de Teri e Joe tem um final feliz. Gostaria
que todos os finais das histérias que ouco em meu
consultério fossem assim. Joe e Teri dedicaram-se
novamente um ao outro, aos seus filhos e a Deus.

Joe deu longos passos até aprender que sua
primeira responsabilidade é sua esposa, depois seus
filhos e, s6 entdo, seu trabalho, a seguranca financeira
e o lazer. E Teri soube que ele falava sério no dia em
que chegou em casa para lhe dizer que havia limpado
a agenda e que ficaria com as criancas aquela tarde

inteira para que ela pudesse sair e fazer o que quisesse.



Quanto a Teri, ela assumiu o controle de seu
estresse. O mais correto é dizer que ela aprendeu a
prevenir muito de seu estresse, € o fez ao descobrir um
segredo bdsico. Por toda a histéria de Teri e Joe referi-
me vdrias vezes ao simples segredo de evitar o estresse.
Esse segredo se chama prioridades. Se vocé conseguir
colocar suas prioridades em ordem, terd a ferramenta
fundamental de que precisa para controlar as pressoes
e tensOes em sua vida e impedir que o estresse se torne
devastador e debilitante. Quando compartilho meu
pequeno segredo com as pessoas, costumo ouvi-las
dizer: “Isso é tudo? Disso todo mundo sabe!”.

Entendo esse tipo de resposta. Realmente parece
muito simplista dizer “tdo somente coloque suas
prioridades na ordem correta e vocé lidard muito
melhor com o estresse”. Mas, como tenho visto nos
aconselhamentos em meu consultério, as pessoas
podem pensar que sabem esse pequeno segredo, mas
no o praticam muito bem. De fato, posso dizer que a

imensa maioria das familias nos Estados Unidos



opera sem uma boa compreensio sobre como ordenar
suas prioridades de maneira correta. E é por isso que
vivem num estado constante de estresse — o Pintano
da Vida, como o chamo.

A melhor maneira que conheco de sair do
Pantano e permanecer fora dele é usar sua calculadora
de prioridades — seu sistema — para avaliar como
vocé estd vivendo. O que é realmente importante? Isso
orienta sua vida?

A calculadora de prioridades é um bom apetrecho
para levar junto da cabeca. Quando as pessoas a
atingirem com pedidos para trabalhar nessa ou
naquela comissao, tire sua calculadora de prioridades
e diga: “Bem, preciso pensar sobre isso. Vou
conversar com meu marido e meus filhos e depois
falo com vocé”.

E, quando o chefe se aproximar de vocé com uma
“erande oportunidade” para trabalhar por mais horas
ou assumir um cargo que signifique mais tempo longe

de sua familia e muito mais responsabilidades do que



vocé sabe que pode assumir, tire a sua calculadora de
prioridades e reveja todas elas. E maravilhoso ver o
que essa pequena ferramenta pode fazer para ajudar
vocé a controlar o estresse em sua vida.

Admito que nao ¢ ficil. Na realidade, a coisa mais
facil a fazer é deixar a calculadora de prioridades numa
gaveta mental e esquecer-se de usd-la. Acontece que a
vida é muito cheia de situacoes excitantes, tentadoras
e dificeis, particularmente quando vocé a compartilha
com vdrias outras pessoas chamadas de “familia”. J4
destacamos que os filhos s3o os estressor nimero um
para muitas maies. Agora, precisamos olhar mais
detalhadamente para a razio de tal argumento ser

verdadeiro e o que fazer em relacio a isso.



CAPITULO®G

Quais criancas causam mais
estresse”?

“Diga-me, dr. Leman, hd algum
problema no fato de meu filho de 12

anos ler a Playboy?”

Encontro trés tipos de criangas no meu trabalho
como terapeuta e conselheiro: as loucas por atencio,

as poderosas e as vingativas.



Todas as criancas comecam como loucas por
atengdo, um trago perfeitamente normal e natural
para qualquer uma delas. Quando uma crian¢a obtém
ateng¢do por motivos positivos — ser obediente, tirar
boas notas e assim por diante —, os pais nio tém
problemas e niao ha estresse com o qual se preocupar.
Mas, quando uma crianga obtém aten¢io por motivos
negativos, entao pode haver estresse.

Digo as maes que ¢ possivel reconhecer a
diferenca entre uma crianca louca por atengio
(negativa) e uma crianga poderosa verificando as
emogoes que elas, mies, sentem e expressam em
relagao a0 comportamento da crianca.

Se vocé se sente perturbada e diz coisas como
“Buford, pare com isso! Vocé estd me deixando
louca”, estd lidando com uma crianga louca por
atengdo e que normalmente interrompe a farsa
quando vocé pede que ela assim o faga — pelo menos

temporariamente.



Se vocé se sente pressionada e desafiada e diz
coisas como “O que vocé disse? Sou eu quem manda
aqui”, entlo estd lidando com uma crianc¢a poderosa.
Vocé sente que precisa mostrar quem ¢é o chefe!

A maior parte do meu trabalho ¢ realizada com
mies cujos filhos sido loucos por atenc¢io ou
poderosos. Ocasionalmente, porém, vejo pais que se
sentem feridos e dizem “Como ele pode fazer isso
comigo?”. Quando uma mie tem um filho que
constantemente cria esse tipo de emocio, ela estd
lidando com o que eu chamo de “crianca vingativa”.

A crianga vingativa quer mais do que obter
atenc¢do ou poder. Ela quer vinganca. Ela deseja ferir
as pessoas em retribuicio por aquilo que acredita que
lhe fizeram. J4 vi esse tipo de pirralho entrar numa
sala e juntar-se a um grupo de colegas e, depois de
minutos, deixar todo mundo irritado, chateado e
contra ele.

As criangas vingativas normalmente nio se

mostram antes dos anos da adolescéncia. Muito



raramente encontrarei uma crianca com 8 ou 9 anos
que pudesse ser classificada como vingativa, mas
normalmente a maior probabilidade é que elas
estejam no ensino médio ou além. Nossas institui¢des
correcionais estio repletas de criancgas vingativas.
Podem ser adultas em termos cronoldgicos, mas em
termos emocionais ainda sao criancas. Querem “se
vingar” de alguém porque acreditam que a vida lhes
deu um chute no meio do rosto e, por isso,
pretendem devolver o favor!

Analisemos esses trés tipos de criancas para ver
como o ato de lidar com elas pode causar estresse.
Vejamos também como impedi-lo.

O PEQUENO BRADFORD NAO DAVA PAZ
A SUAMAE
Suzanne, uma atraente mae de 29 anos, veio até mim
trazendo seu filho de 4 anos, chamado Bradford. O
pequeno Bradford era um colirio para os olhos: cores

combinando dos pés a cabega, com sapatos bicolores



novos e o rosto mais limpo que jd vi numa crianga
daquela idade em toda a minha vida.

Quando Suzanne e Bradford entraram em meu
consultério, levei uns vinte segundos para adivinhar
qual era o problema. Suzanne sentou-se no sofd, e o
pequenino de 4 anos logo foi se aninhando no colo
da miae. Se Bradford ficasse mais préximo de
Suzanne, sairia pelas costas dela! Os olhos do menino
nao se afastaram dos meus, e ele olhava para mim
como se eu fosse “o inimigo”.

Se minhas impressoes iniciais estivessem corretas,
seria uma crianca pegajosa e chorona que queria a
posse tnica de sua mie e toda a atengdo dela. Decidi
testar minhas observacoes e, num momento
apropriado de nossa conversa, perguntei se 0 pequeno
Bradford gostaria de ir até a recep¢io, olhar alguns
livros infantis e mexer na maquina de chicletes.

O garotinho se encolheu ainda mais, indicando
que nao sairia dali. Suzanne tentava ser educada e

cortés para mostrar-me qudo suave e amorosa ela



poderia ser com seu pequeno louco por aten¢io. Mas
nio havia jeito de fazé-lo sair do lado dela.
Finalmente, ela conseguiu que ele se levantasse e
tentou mové-lo na dire¢io da porta. Bradford
afundou os calcanhares no tapete e pode-se dizer que
deixou marcas enquanto ela o empurrava.

Finalmente conseguimos deixd-lo na recepgio e
entdo pude passar alguns momentos a sés com
Suzanne. Obviamente ela estava bem nervosa por
deixar Bradford sozinho 14 fora, e tivemos de abreviar
nossa conversa. Ela disse algo incontestdvel: “Sabe, eu
nio tenho paz. Nao tenho tempo para mim mesma”.

Comentei que podia entender aquilo e, entio,
disse o porqué. Bradford estava no que chamo de
estagios finais do louco por atencio, e rapidamente se
tornaria poderoso. Ele parecia ser um pequeno rapaz
timido e até digno de pena, mas expliquei a Suzanne
que seu filho a estava controlando. Ele sentia que s6
era importante quando estivesse no centro das

atengbes — particularmente da atencido dela. Os



loucos por aten¢ao como Bradford precisam ter tanto
mamae quanto papai envolvidos com eles o tempo
todo.

Foram necessdrias varias sessbes para ajudar
Suzanne a ver que ela precisava estabelecer alguns
limites para o garoto. Ali estava uma crianga que tinha
de aprender que, quando a porta de mamae ou papai
estiver fechada, é preciso bater antes de entrar.
Bradford tinha de aprender que nio poderia agarrar as
pernas da mamaie o tempo todo porque ela nio se
sentia bem com isso. Além disso, ela precisaria pega-
lo e levéd-lo para o quarto para um periodo de “tempo”
no qual ele se sentaria numa cadeira ou na cama até
que lhe fosse permitido voltar e comportar-se
adequadamente. Suzanne precisava ensinar a Bradford
que mamaie precisava de algum espaco; ela nio
poderia carregar uma bola de ago presa por uma
corrente a sua perna aonde quer que fosse.

Suzanne aprendeu rdpido e, felizmente, Bradford

também. Talvez uma motivacio forte tenha sido o



fato de Suzanne estar grivida de sete meses e ter
percebido que, em apenas pouco tempo, passaria pelo
enorme estresse de trazer outro filho ao mundo e ter
de cuidar de um recém-nascido. De fato, a visita de
Suzanne ocorreu no momento perfeito. Mesmo antes
de trazer Bradford para aquele primeiro encontro, ela
ja fizera a escolha de nao ser uma escrava de seu filho
de 4 anos. Ela sabia que as coisas teriam de mudar.
Bradford nio cedeu sem lutar. Mas, a medida que
mamae estabelecia algumas diretrizes e as seguia, ele
finalmente cedeu. A época em que o bebé nasceu, o
comportamento de Bradford ji dera uma guinada de
180 graus. A chave para o sucesso de Suzanne foi que
ela parou de servir de plateia para Bradford. Veremos
o mesmo principio em funcionamento quando
falarmos sobre a crianga poderosa. A solugio para
lidar com o louco por atencio é dizer-lhe sem meias
palavras: “E muito bom ter vocé por perto e
realmente gosto quando estamos juntos e

conversamos. Mas o que eu nao posso aceitar ¢ essa



coisa de ficar choramingando, insistindo para ser
pego no colo. E nessas horas que vocé precisa ir para o
seu quarto para que mamie possa ter algum tempo
para si mesma’.

Perceba, por favor, o principio bdsico que pedi
para Suzanne usar. Para evitar estresse com o pequeno
Bradford, ela precisava voltar ao Passo Um, chamado
de “PRIORIDADES”. Sua maior prioridade nio poderia
ser o pequeno Bradford; Suzanne nao deveria deixar
que ele controlasse sua vida e literalmente se
pendurasse em sua perna ou se aninhasse no seu colo
por onde quer que ela fosse. Ela teve de perceber que,
para o bem dela e dele, o garoto precisava ser capaz de
agir de forma independente, e ela precisava de algum
tempo para si mesma.

WENDY ESTAVA CONTROLANDO A VIDA
DE SEU IRMAO MENOR

Vocé consegue perceber os loucos por atengao logo
no inicio. Uma das minhas clientes era Wendy, 4

anos de idade, uma das criangas mais lindas que j4 vi.



Wendy tinha um irmio menor, Andy, de 3 anos.
Todo lugar aonde o pequeno Andy ia, a irma se
certificava de ir junto, com o braco ao redor dele,
dirigindo seus passos pela vida. Ela pegava tudo para
ele, falava por ele. Quando eu tentava fazer uma
pergunta para Andy, Wendy a respondia.

A menina era um exemplo cldssico de uma tipica
pequena primogénita que comegava a se tornar
controladora e uma  verdadeira  vigia.
Superficialmente, Wendy parecia uma irma mais
velha consciente e cuidadosa, mas nao levei muito
tempo para perceber um problema se desenvolvendo
ali. Ela estava literalmente controlando a vida do
irmao, e os pais nao haviam percebido isso.

A razao de eu atender a Wendy e Andy foi que
seus pais haviam me procurado pedindo ajuda para
resolver seus problemas de comunica¢io no
casamento. Depois de ter acertado aquelas coisas, eles
decidiram que gostariam que eu desse uma olhada em

seus filhos, particularmente no pequeno Andy, de 3



anos, que ainda nao havia largado as fraldas e era
bastante lento de modo geral — por exemplo, em
relacio a fala.

Nao era surpresa que Andy estivesse atrasado na
fala. Sua irma mais velha falava o tempo todo por ele!
Ajudei a mie e o pai de Wendy a perceber que eles
precisavam dar a Andy algum espaco para respirar.
Wendy estava prestes a causar-lhe um dano
psicolégico por nio permitir que ele fizesse nada
sozinho.

Assim, desenvolvemos momentos particulares
para cada filho: Mamae ficava com Wendy e papai
acompanhava Andy em ocasides especiais como café
da manha, almoco, passeio ao zooldgico e assim por
diante.

Também estabelecemos um plano de acao para os
momentos em que a familia inteira estivesse junta.
Mamae e papai aprenderam a corrigir Wendy com

amor € diZCI‘—th quc s€ afastasse para dar a seu 1rmao



a chance de escolher, ir primeiro e, de modo geral,
falar e fazer coisas por si mesmo.

O novo arranjo nao apenas ajudou Andy, mas
também reduziu grandemente o estresse de mamae e
papai. A pequena Wendy estava, de fato, controlando
mamae € papal, assim como Andy! Os pais
perceberam que havia algo errado, mas nio
conseguiam tratar a questao.

“Seu problema é que vocés colocaram ambos os
filhos no meio do palco”, expliquei. “Tudo gira em
torno de Andy e Wendy, e vocés nao tém tempo para
fazer coisas apenas para vocés mesmos. Numa familia,
os filhos devem ser o nimero dois, nio o nimero
um. Seu casamento deve vir em primeiro lugar.”

Mamie e papai entenderam. Eles perceberam que
sua atitude de “filhos em primeiro lugar” os deixara
sujeitos a todos os jogos de poder de sua pequena
controladora, Wendy, e as travessuras do pequeno
Andy, que, sendo “lento”, obtinha sua parcela de

atencido. Eles conseguiram uma babd e criaram o



habito de sair sozinhos pelo menos uma noite por
semana, algo de que gostavam muito, uma vez que
perceberam que Wendy e Andy ficavam muito bem
sem eles por algumas horas.

Deixe-me  repetir: todos os filhos sdo
naturalmente loucos por atenc¢io. Os que podem
desenvolver problemas sio os pequenos Bradfords,
que adoram ficar no colo de sua mie e nio largam
dela de jeito nenhum; as pequenas Wendys, que
querem controlar e ser mandonas; os pequenos
Andys, que sao facilmente conduzidos e precisam “se
levantar com os préprios pés” para enfrentar o
mundo e tomar suas préprias decisoes.

Existe uma linha ténue entre a crianca louca por
atengio e a crianca poderosa. J& mencionei como ¢é
possivel saber em que ponto a linha foi cruzada. Em
vez de simplesmente se irritar com o comportamento
negativo que chama aten¢io, agora vocé é provocada.

Vocé estd comecando a murmurar coisas como:



“Quem esse menino pensa que é? S6 ha uma pessoa

que pode mandar nesta casa, e nao ¢ ele!”.

A PEQUENA MISSY PRATICAVA ATAQUES
DE PODER

Quando os pais da pequena Missy a trouxeram ao
meu consultdrio, eles a descreveram como “bastante
sensivel”. De fato, durante os quatro anos de toda a
sua vida ela fora tdo sensivel que mamae e papai
nunca conseguiram deixd-la sozinha.

— Vocés querem dizer que nio conseguem deixd-
la com uma babd quando saem a noite?

— Nao, quero dizer que, quando minha esposa
quer sair para ir a uma loja e eu ainda estou em casa,
Missy fica histérica se quiser ir com sua mie e nao
puder.

— O que Missy faz quando mamae nio a deixa ir
a loja e ela fica em casa com vocé? — perguntei. Eu jd
estava quase certo de que tinhamos uma crianga

poderosa em mios, mas queria ouvir do préprio pai.



— Bem, acho que se pode chamar de ataque de
nervos. Primeiro ela choraminga, depois grita e, por
fim, morde e chuta.

— Chamo esse tipo de comportamento de
“ataque de poder” — disse eu. — O que vocé faz
quando ela age assim?

Nesse ponto, a mae de Missy interrompeu para
explicar.

— Tentdvamos convencé-la com conversa, mas
agora temos de bater nela enquanto ela rola no chao
de um lado para o outro. Ou entio gritamos com ela
para tentar fazer que se comporte.

— E a razdo de vocés terem trazido Missy sao os
ataques de nervos?

— Bem, nao exatamente — disse o pai de Missy.
— O que realmente nos incomoda é que, nos tltimos
tempos, ela comecou a mentir muito — seu
comportamento anda tdo ruim que nos leva a

questionar o que de fato estd acontecendo com ela.



Nesse ponto, falei francamente com mamae e
papai e disselhes que tinham uma crian¢a poderosa
nas maos. Eles a ajudaram a se tornar poderosa e,
agora, precisariam aprender a eliminar um pouco de
seu poder. Uma coisa que observei é que criangas
poderosas respeitam adultos poderosos. O problema
era que o pai e a mae de Missy ndo estavam reagindo
aos seus ataques de nervos de maneira realmente
poderosa. Eles desciam ao nivel dela, por assim dizer,
e reagiam tendo seu préprio ataque. Sugeri que, da
préxima vez que Missy tivesse um ataque em casa, a
melhor abordagem seria simplesmente passar por
cima da crianca e deixd-la ali, chorando e chutando o
chao.

Mamaie nao estava certa de que conseguiria fazer
isso, mas papai estava disposto a fazer uma tentativa.
Um ou dois dias depois, surgiu uma oportunidade. A
menina teve um ataque bem no meio do corredor
porque mamdie estava saindo para ir a uma loja e

Missy nio poderia ir junto. Mamae passou por cima



da filha e a deixou ali no corredor, gritando e
protestando. Papai, que também fora instruido sobre
o que fazer nessa situacdo, saiu calmamente de sua
cadeira e disse a Missy que ia ao jardim cuidar de
algumas plantas.

Desse modo, 14 estava Missy, deitada no corredor,
chorando até nio poder mais, gritando a plenos
pulmées, enquanto a mie safa pela porta da frente e o
pai ia para os fundos da casa. Missy terminou
seguindo o pai até o quintal e tentou envolvé-lo em
sua peti¢ao, com apelos e choramingos. Papai, porém,
de maneira educada, mas firme, simplesmente
continuou a podar algumas petdnias.

Por quanto tempo vocé acha que os pais de Missy
tiveram de seguir essa linha de acio para obter
resultados? Missy parou de ter seus ataques de nervos
quase imediatamente. Por qué? Porque ela nao tinha
mais audiéncia. Nao havia mais resultado. Até onde
me lembro, foram necessirios apenas dois incidentes

para  interromper uma forma  bédsica de



comportamento que Missy usava quase desde o ber¢o
com seus pais. Até mesmo criangas pequenas tém um
sexto sentido sobre como controlar os pais, e Missy
usara-o com perfei¢do por quase toda a sua vida.

Missy havia se tornado tremendamente poderosa
e estava acostumada a ver papai sentar-se com ela
durante os ataques de nervos quando mamae estava
saindo. A menina acostumara-se a ouvi-lo dizer
“Pronto, querida, fique calma. Sua mae jd vai voltar e
talvez traga alguma coisa para vocé 14 da loja”.
Quando papai saia, 0 comportamento era 0 mesmo
em relacdo a mae.

Naturalmente, toda essa tentativa de acalmar a
pequena Missy nio resolvia nada. O fato de um dos
pais trazer-lhe alguma coisa pequena da loja
simplesmente encorajava a filha e a recompensava por
seus ataques de nervos. Quando a frustracio levou os
pais de Missy a bater nela e a gritar para que ficasse

quieta, isso também nio surtiu nenhum efeito.



O que realmente produziu resultados foi recusar-
se a participar do jogo de poder de Missy. Os adultos
comegaram a agir como adultos e passaram a enxergar
a filha exatamente como ela era: uma crianca de 4
anos que gostava de se comportar mal para obter o
que queria. Eles deixaram de vé-la como uma
ameacadora fonte de estresse, e o nivel de estresse

naquela casa diminuiu significativamente.

COMO CRIAR UMA CRIANCA PODEROSA

Lance, 12 anos, foi uma das criangas mais poderosas
que j4 entraram no meu consultério. Fisicamente, ele
era bem pequeno e nio se mostrava ameagador, mas
em termos emocionais ele sabia se impor. A mae o
trouxera motivada pelo mais puro desespero.

Com base em conversas anteriores com a mae de
Lance, eu ji sabia que ele era insolente com ela e
usava palavras mais comumente ouvidas em vestidrios
de campos de futebol e em bares. Lance também lia a
Playboy e coisas piores. Sua mae aparentemente nao

fazia ideia de como lidar com ele. Ela veio sozinha a



nossa primeira sessio de aconselhamento e, em
determinado ponto, perguntou:

— Diga-me, dr. Leman, hd algum problema em
meu filho de 12 anos ler a Playboy:

— O que vocé acha? — respondi enquanto tentava
manter a postura neutra de um terapeuta.

— Bem, nio ¢ muito bom, mas do jeito que as
coisas andam hoje em dia... Realmente nio sei se é
ruim ou nao!

Passei o restante daquela sessao tentando assegurar
a mae de Lance que os pais ainda tém autoridade
sobre seus filhos, a despeito “do jeito que as coisas
andam hoje em dia”. Os pais ndo devem deixar jamais
que algo como a Nova Moralidade, a Nova Onda ou a
Nova Era os intimide. Um dos maiores problemas
daquela mae era que ela nao tinha ajuda do pai do
menino. O pai fora criado entendendo que a criagio
de filhos era tarefa das mulheres. Eu disse a ela que

terfamos de aceitar aquela situacdo por um tempo e



fazer o melhor que pudéssemos com Lance. Por que
nao trazé-lo?

Lance e eu tivemos algumas dificuldades de
relacionamento. Quando nao mostrei choque ou
intimidacdo diante de sua escolha de vocabulirio, ele
simplesmente se levantou e foi embora. Saiu do
consultério e foi para o estacionamento — com a
mae em seu encalco. Fui até onde Lance armava sua
derradeira barricada e apresentei-lhe uma escolha:

— Olha, vocé pode ficar ai fora e cancelar nossa
consulta, mas, se o fizer, precisard pagar a sessao do
seu préprio bolso.

Arrisquei-me bastante ao dizer a Lance que ele,
nao sua mae, era quem pagaria a consulta. Em
primeiro lugar, nao falei com ela. Além disso, nem
sabia se Lance tinha ele préprio algum dinheiro. Mas
consegui  ser bem-sucedido em ambas as
consideracoes. Eu e a miae de Lance haviamos
conversado o suficiente de antemio para estabelecer

um relacionamento de confianga, e pude ver que ela



estava disposta a cooperar. Quando Lance olhou para
sua mae como que dizendo “Eu tenho de pagar?”, ela
concordou de modo intimidador. Ele tinha algumas
economias que somavam exatamente o valor para
cobrir uma sessao de uma hora.

Foi um momento decisivo. Lance nio estava
disposto a desperdicar seu precioso dinheiro com um
psicélogo esquisito. Ele cedeu e voltou para dentro.
Foram necessdrias vdrias sessdes para chegarmos «
algum lugar. Enquanto eu conversava com Lance e sua
mie — separados e juntos —, tive uma aula cldssica
de como criar uma crianga poderosa. Comece com
um pai passivo, que nunca se envolve com qualquer
de seus filhos, adicione uma mae agradadora, que faz
o melhor que pode com um estilo de criagio de filhos
bastante permissivo, e vocé terd condi¢oes sob medida
para obter um rapazote poderoso que se coloca no
controle praticamente desde o inicio de sua vida.

Aos 18 meses de idade, Lance se recusava a tirar

uma soneca, gritando e esperneando até que a mae se



deitasse no tapete com ele, onde ele adormecia com
os dedos por entre os cabelos dela (apenas para
garantir que ela nio iria embora). Se ela tentasse
escapar depois de ele adormecer, ele acabava
acordando e gritava ainda mais. Lance se recusava a
dormir na cama; ele preferia o chao, o sofd, qualquer
outro lugar, exceto onde sua mie quisesse.

Assim, aos 18 meses, Lance era quem controlava;
e tudo caminhou ladeira abaixo a partir dali. Aos 12
anos ele era de fato muito poderoso, e a mie estava a
beira de ficar maluca.

Nao posso dizer que fizemos maravilhas com
Lance, mas mamae obteve bastante ajuda. Ela admitiu
ter lido uma porg¢io de livros de gurus que diziam
“Satisfaca todas as necessidades dele e nao lhe estrague
a pequena psique”. Durante todo o periodo de
aconselhamento, que durou oito meses, a mie de
Lance aprendeu a usar os métodos da Disciplina da
Realidade para manter seu filho poderoso na linha.

Conforme explicarei no capitulo 7, exercer a



Disciplina ~ da  Realidade ¢  simplesmente
responsabilizar os filhos por suas préprias acoes,
pedindo-lhes que prestem contas daquilo que fazem e
dizem. Usei a Disciplina da Realidade com Lance no
estacionamento, quando pedi que escolhesse entre
voltar para dentro e concordar com o aconselhamento
ou pagar do préprio bolso por uma hora de consulta.
Em todo o tempo em que aconselhei Lance, tive a
duvidosa honra de aplicar a Disciplina da Realidade
de maneira bastante real. Ele estava no sétimo ano
naquela época, e ao longo de todo o ano letivo foi
tirando notas cada vez piores. Lance jogara a escola
“para os ares” e se recusava a fazer o que quer que lhe
pedissem. Ele também teve problemas com todas as
figuras de autoridade presentes em sua vida. Com a
aproximacio do final do ano letivo, aconselhei a mae
de Lance a nao deixar que ele passasse de ano, muito
embora a abordagem tipica assumida na maioria das
escolas seja a de promover a crianca, pois ela “cresceu

muito em termos sociais’ .



“A pior coisa que vocé pode fazer por Lance neste
momento ¢ deixd-lo ser promovido para o oitavo
ano”, eu disse a maie. “Se vocé deixar que os
educadores a intimidem nessa questio, entio boa
sorte. Vocé é mie e tem o direito de insistir que ele
seja retido.”

A mie de Lance decidiu que ele deveria repetir de
ano, mas niao tinha coragem de dizer isso ao filho.
Tive a sorte de ser eleito para fazé-lo em nossa sessao
de aconselhamento seguinte. Ali estava sentado aquele
menino poderoso, olhando para mim com olhos
cheios de 6dio, mas que se encheram de ligrimas
depois de ouvir as noticias. E interessante perceber
que aquele foi um momento de transi¢io — uma
ruptura, na verdade. Uma caracteristica das criangas
poderosas é que elas respeitam o poder. Lance se
recusara a cumprir suas responsabilidades na escola e
pagou o preco por isso. Ele ndo se esqueceu daquilo e,

embora nao tenha se tornado um modelo de

perfeicio, de fato se aquietou numa posi¢io em que



era, pelo menos, civilizado com a mae e os irmaos.
Comecou até mesmo a ajudar na arrumagio da casa!
Como vocé pode ver, existe todo tipo e graduagio
de comportamento ligado ao ato de chamar atengio e
de exercer poder. Quando o comportamento
poderoso escapa totalmente das mios, o pequeno se
transformard numa “crianca  vingativa’. Nos
préximos estudos de caso vocé verd uma crianga no
limite entre ser poderosa e vingativa. Vocé também
conhecerd uma adolescente que cruzou a linha para

conseguir se vingar de seu pai.

JIMMY NAO ESTAVA RASGANDO APENAS
A MOBILIA

Nunca tive oportunidade de aconselhar Jimmy, de 10
anos, face a face, mas o conheci através de uma carta
que sua mie me escreveu depois de ler meu livro Faga
a cabeca de seus filhos — sem perder a sua. Ela aprendeu
muito com o livro, mas havia uma coisa que eu nao
havia abordado: “Como o senhor lida com uma

crianca de 10 anos que tem o costume de rasgar e



estragar a mobilia e ensina seus irmaos menores a
fazerem o mesmo?”.

De acordo com a carta de sua mie, Jimmy era
brilhante, criativo e cheio de imaginagio — um
verdadeiro lider na escola. Mas, desde que comecou a
andar, tem destruido coisas por toda a casa. Os pais
haviam tentado de tudo, de conversas e pedidos
educados a surras e castigos, e até mesmo fizeram-no
escrever cem vezes a frase “Nao destruirei a mobilia”!

Mas nada adiantara. Jimmy nio apenas
continuava a ser destrutivo, como também estava
ensinando seus dois irmaos menores a fazerem o
mesmo, e eles estavam se tornando especialistas em
mentir para proteger uns aos outros.

Quando respondi a carta daquela maie, meu
conselho se concentrou no fato de que, embora ela
achasse que havia “tentado de tudo”, a chave estava
em se apegar firmemente a alguma forma de
Disciplina da Realidade, algo que realmente

impressionasse  Jimmy (e seus irmaos) e o0s



responsabilizasse, fazendo-os prestar contas de suas
acdes. Eu tinha fortes suspeitas de que, embora a mae
tivesse tentado diversos métodos de punicio com os
meninos, ela no havia embarcado numa estratégia de
longo alcance para disciplind-los com firmeza e amor.

No caso de Jimmy, nao pude deixar de pensar
que, mesmo com tdo pouca idade, estivesse passando
de crianga poderosa a vingativa. Quando uma crianga
de 10 anos habitualmente rasga e estraga moveis, em
seu passado hd problemas nao resolvidos. De fato,
Jimmy precisava de aconselhamento profissional, e
insisti com a mae que procurasse alguém em sua

comunidade.

LAURA “FEZ UM OTIMO TRABALHO
PARA SEU PAI”

Laura, 15 anos, nao era casada e estava no oitavo més
de gravidez quando sua mae a trouxe ao consultério.
As primeiras palavras de Laura para mim foram: “Vou

ficar com o bebé, e ninguém vai me convencer do



contririo. Espero que vocé nio tente, doutor, porque,
se o fizer, vou embora agora mesmo”.

Respondi a ela dizendo que eu nao estava ali para
dizer-lhe o que fazer, mas para descobrir onde ela
estava e aonde gostaria de ir na vida. Logo descobri
que os pais de Laura queriam dar o bebé para adocio,
mas Laura estava determinada a ficar com ele. Era
uma cldssica luta de poder. Laura era mais do que
uma crian¢a poderosa. Ela estava se vingando —
particularmente de seu pai.

O pai de Laura estava afastado da vida dela desde
o dia em que ela nasceu. Ele via a criagio de filhos
como uma tarefa feminina e literalmente deixou sua
esposa fazer tudo. Ela alimentava as criancgas, as
disciplinava, preparava para ir para a escola, levava a
igreja € comparecia aos Sseus jogos € apresentagoes,
enquanto papai simplesmente ocupava seu tempo
com o trabalho ou ficava em frente a televisao.

Mencionei a importincia do relacionamento de

uma menina com seu pai e o que poderia acontecer se



esse relacionamento nio fosse bom. No caso de
Laura, nio havia nenhum relacionamento. Enquanto
conversava com Laura, tudo veio a2 tona: a ferida, a
amargura, a dor. Em determinado ponto, perguntei a
ela:

— Diga-me uma maneira pela qual vocé poderia
dar o troco ao seu pai. Se houvesse um modo, como
vocé faria isso?

Laura olhou para baixo, na direcdo de seu corpo
inchado e, entlo, voltou os olhos para mim com um
pequeno sorriso nos labios:

— Bem, acho que fiz um trabalho muito bom,
nao acha?

Laura era igual a muitas adolescentes que vejo.
Envolvem-se em promiscuidade sexual e ficam
grdvidas — tudo para “dar o troco ao papai”. Elas se
tornam vingativas em razdo de feridas e erros que
acreditam terem lhes causado no passado. Nesse caso,
Laura buscava aten¢io e “amor” de rapazes como

substitutos para o amor que nio recebera de seu pai.



Os anos da adolescéncia sio tipicamente o
periodo em que surge o filho vingativo. Nossas
prisdes estio cheias de pessoas que praticaram
vinganga, primeiramente contra seus pais, talvez, e
depois contra a sociedade. Converse com prisioneiros
de qualquer penitencidria e, invariavelmente, vocé
descobrird que a familia dele era deficiente em algum
aspecto bastante sério. Foram criados por pais que
usaram um ou todos os trés estilos de criacio de filhos
que podem facilmente produzir criangas poderosas ou

Vingativas. Esses trés estilos sao:

AUTORITARIO
PERMISSIVO
NEGLIGENTE

O autoritarismo ¢ generoso no uso da vara e da
linguagem dura e econ6mico em encorajamento
bondoso e afeicao. Comentdrios reveladores por parte

de pais autoritdrios que aparecem no meu consultério



tentando descobrir o que fazer com “filhos
incorrigiveis” soam mais ou menos assim:

“Sei o que ¢é melhor para ela, mas ela
simplesmente se recusa a ouvir.”

“E melhor ele fazer, senio... Enquanto viver
debaixo do meu teto, eu dito as regras!”

A permissividade vai para o outro extremo e é
generosa naquilo que os pais entendem como “amor”
e econdmica na direcio firme e nas orientacoes.
Comentarios reveladores por parte de pais
permissivos que aparecem no meu consultério soam
mais ou menos assim:

“Bem, creio no amor por meus filhos — se eu os
amar com intensidade suficiente, tudo dard certo.”

“Tento dar a0 meu filho tudo o que ele quer e
necessita. Creio que essa € a fun¢io dos pais.”

O pai negligente é um terceiro estilo nio tio
prevalente quanto o autoritarismo e a permissividade,
mas ainda assim estd presente. Pais negligentes sio

exatamente isso: eles simplesmente niao se ligam



muito em seus filhos. Jd4 mencionei vdrios casos nos
quais o pai de determinada familia estava de fato
sendo “negligente” a0 mesmo tempo que mantinha
uma respeitavel fachada de “provedor de sua familia”,
trabalhando longas horas todos os dias. Mas, numa
verdadeira situagdo de negligéncia, os pais
simplesmente nio estdo presentes. Eles praticamente
deixam as criangas soltas para sobreviverem por si
mesmas. Pais negligentes tm uma excelente
oportunidade de produzir filhos cheios de necessidade
de vinganca. E muito comum que os presos de uma
penitencidria tenham tido pais negligentes.

Diante disso, qual é a resposta? Qual estilo de
criacio de filhos pode produzir filhos doadores, e nao
tomadores, que prestam contas € sao responsdveis, e
nao que sejam rebeldes e poderosos?

Creio que a resposta reside no desenvolvimento
de um estilo de criagio de filhos permeado pelo
equilibrio entre controle gentil, mas firme, e amor

genuino. Como podemos manter esse equilibrio



quando o estresse se acumula como roupa suja? Com
uma ferramenta a qual j4 me referi e que vamos
analisar agora com um pouco mais de profundidade.
Se existe alguma resposta para impedir o estresse
durante a criacio de seus filhos, ela reside no
aprendizado e no uso dos principios da Disciplina da
Realidade para treinar seus filhos no caminho pelo
qual devem andar. No préximo capitulo mostrarei

por qué.



CAPITULO7

Vocé esta criando tomadores
ou doadores?

<«

os tltimos trés anos eu disse coisas
COMO: ‘Espere um pouco, o pdi dquz'
sou eu! Afinal, quem manda aqui?

Ops, ld vem outra fase!””

Quase todo dia recebo cartas como esta:



Quando Timothy nasceu, eu e meu marido estdvamos casados
havia trés anos, tinhamos 26 anos e nos sentiamos “prontos e
preparados” para criar filhos, ou pelo menos achdvamos que
sim. Nao acho graca nenhuma hoje quando olho para trds e
lembro do modo como dizfamos “deixe para 14”. Durante os
tltimos trés anos tenho tentado (algo semelhante a correr
contra o vento) acompanhar o crescimento e as mudancgas que
Tim tem imposto sobre nés. Eu jd disse coisas como: “Espere
um pouco, o pai aqui sou eu! Afinal, quem manda aqui? Ops,
14 vem outra fase! Serd que ainda estao nascendo dentes? Meu

Senhor, AJUDE-ME!”.

Problemas com «criacio de filhos nao sio
novidade, estdo presentes desde quando Adao e Eva
lutaram para criar Caim e Abel. Durante todos os
séculos, os pais tentaram apelar, permitir e punir. J4
decretaram, exigiram e se desesperaram.

Como disse uma mulher, “Eu era uma boa mae; o

que estd acontecendo comigo?”.!

Realmente nio é surpresa que os livros mais
populares que ji escrevi tratem da sua tentativa de
manter a sanidade enquanto os filhos t€m outros

planos em relagio a vocé. Meu primeiro livro



prometia Parenthood without Hassles (Well Almost)
[Cria¢ao de filhos sem brigas — bem, quase]. A seguir
veio Faga a cabeca de seus filhos — sem perder a sua.
Essa frase impressionou muitos pais que estavam na
Esquina do Fim do Bom Senso até que
experimentaram aquilo que chamo de Disciplina da
Realidade.

Falarei sobre alguns fundamentos da Disciplina da
Realidade mais adiante neste capitulo, mas primeiro
precisamos entender por que crianc¢as sao uma grande
fonte primdria de estresse e o que os pais podem fazer
em relagao a isso. Uma coisa que estdo fazendo nesse
sentido é parar de ter filhos. Uma estatistica
interessante — e desanimadora — que vem sendo
explorada pelos especialistas é que entre 25% e 40%
das mulheres nascidas na década de 1960 nao terdo
filhos. Para alguns, a razio disso é a busca de uma
carreira. Outras tém medo de criar filhos numa era
nuclear. Mas desconfio que para muitas é

simplesmente a admissao de que nao estao dispostas a



encarar a luta. Viram seus préprios pais enfrentando
dificuldades para criar filhos e talvez tenham amigos
com filhos. Elas podem ver que a criacao de filhos é
um bilhete de entrada para o estresse cronico.

Outro fenémeno atual é aquilo que o jornal US4
Today chama de “um dos segmentos que mais cresce
entre a populagao”, a saber, mulheres no mercado de
trabalho que esperam para ter filhos quando jd estao
no final da casa dos 30 anos.” A boa noticia para essas
mulheres que colocaram os filhos de lado na busca
por ascensdo profissional é que, quando realmente
iniciarem uma familia, elas estarao mais maduras e
terao capacidade de lidar com a frustragio. A mid
noticia é que elas terdo menos energia e possivelmente
serdo mais rigidas em seu modo de pensar, o que fard
que sejam menos pacientes com os infortinios da

maternidade.

OS PAIS EXIGEM MUITO DE SEUS FILHOS
MUITO CEDO



Uma das razoes pelas quais os filhos se tornam fonte
de estresse é a percepgdo de seus pais. Mamae e papai
veem suas criangas por meio de olhos repletos de
expectativa. E costumam esperar que “sejam como
eles”. Ironicamente, enquanto aconselho familias,
vejo que os pais t€m maior probabilidade de ndo se
darem bem com filhos que sdo mais parecidos com
eles.

Mas as expectativas permanecem e proliferam. No
momento em que o pequeno Buford balbucia pela
primeira vez, os pais comecam a fantasiar sobre
habilidades de falar em ptblico e sonhar como ele serd
diferente das demais criancas. Suas expectativas em
relagao a Buford os tentam a exigir muito do pequeno
rapaz em um espago de tempo muito curto. Nao sio
apenas os pais que se estressam em demasia; ele
também fica estressado.

De fato, a pesquisa psicoldgica estd comegando a
confirmar que Buford e sua mae representam

ntmeros substanciais na tropa dos estressados.



Carl Thoresen, pesquisador de Stanford, veterano
e altamente respeitado professor de psicologia e
educacio, acredita que 25% a 30% dos filhos estejam
“em m4d situacao”. De acordo com suas descobertas,
filhos altamente estressados mostram muito mais
sintomas cronicos de estresse: dores de cabeca,
inflamacio na garganta, problemas estomacais,
dificuldade para dormir, tensao muscular no pescoco
e na cabeca, boca seca e suor nas mios.

Esses mesmos estudos mostram que muitas
mulheres sofrem de problemas para dormir, disfun¢io
sexual, sentimentos abrangentes de raiva e um
irritante senso de sempre estar atrasada.’

S40 as criancas que estao fazendo isso a mie ou é
ela quem esta fazendo isso para os filhos ao esperar
muito deles e de si mesma? Pode ser um pouco —
talvez muito — de ambos.

Uma leitura que recomendo a todos os pais é Sem
tempo para ser crianga: a infincia estressada, de David

Elkind, livro que, na publica¢io original, tem um



subtitulo bastante preciso: “Crescendo muito rapido
muito cedo”. Elkind ¢ psicélogo infantil e chefe do
departamento de estudos da infincia da Universidade
Tufts. Ele estuda criancas hd mais de meio século e
acredita que um dos principais fendémenos dos
altimos vinte anos tem sido a pressio sutil — e as
vezes ndo tdo sutil — que os pais colocam sobre seus
filhos quanto ao desempenho.

Elkind tem visto o péndulo variar dos filhos
mimados que surgiram da permissividade dos anos
1950 e 1960 até os filhos apressados e estressados aos
quais se tem pedido que crescam rdpido demais,
“empurrados em seus primeiros anos na dire¢io de
muitos tipos diferentes de realizagbes e expostos a
experiéncias que exigem demais de sua capacidade
adaptativa”.

Ele acredita que, “assim como, no fundo, criancgas
mimadas foram estressadas pelo medo de seu préprio

poder, criancas apressadas sao estressadas pelo medo



do fracasso — ndo alcangar algo suficientemente
rapido ou nio subir suficientemente alto” .4

Concordo completamente com Elkind quando ele
fala sobre vestir nossos filhos como adultos em
miniatura e tratid-los da mesma maneira. Hoje vejo
mies que mandam filhos de 2 anos para programas de
gindstica. Bebés de 6 meses vestem roupas de grife.
Ouvi recentemente sobre bebés de 8 meses que estio
sendo expostos a cartoes de treinamento de leitura
para comecarem a ler bem cedo!

Toda essa pressa em tirar as criancas do berco
cedo demais resulta em um paradoxo gigante. Os pais
balancam a cabeca negativamente diante de criangas
nos primeiros anos do ensino fundamental, jd com 8
ou 9 anos, que comegam a falar e a agir como
adolescentes. O que eles esperavam? Desde qe os
filhos sdo bebés esses pais os tém forgado a lidar com
desafios e pressoes que estao muito além de sua idade.

Descobri que o quarto ano é um tipo de linha

diviséria que traz mudangas reais para a maioria das



criangas. Acontece uma transformag¢ao que costumo
descrever como uma espécie de “puberdade
mental/emocional”. O grupo de amigos passa a
assumir enorme importincia. Criancas de 8 e 9 anos
comecam a ter muita consciéncia do que as outras
pessoas tém em termos de coisas, dinheiro e stazus.

Uma mae me disse ter notado que seu filho de 9
anos se afundava cada vez mais em seu assento a
medida que se aproximavam da entrada da escola de
classe média alta em seu automével Plymouth 1971.

— O que estd acontecendo, filho? Vocé estd bem?
— perguntou ela. Quase em agonia, o pequeno
Steven respondeu:

— Mae, eu nio quero ser visto neste carro. Ele
tem as rodas pretas e quatro portas!

Uma mie me contou o que sua filha lhe disse:
“Vocé vai mesmo usar essa blusa /4 fora, onde todo

mundo pode ver vocé?”.

SEU ADOLESCENTE ENFRENTA MUITO
ESTRESSE



Pode-se pensar que, com todo esse atropelo para
realizar mais e crescer mais répido, as criancas estarao
prontas e ansiosas para superar aqueles dois pontos
mais estressantes que existem: os anos finais do
ensino fundamental e os primeiros anos do ensino
médio. Infelizmente, para muitas criancas, o que
acontece é o oposto. Digo com toda a clareza aos pais
que, na época em que seu filho chegar a adolescéncia,
¢ melhor que ele seja bom em alguma coisa, ou as
pressoes e tentacbes da vida serdo tremendamente
dificeis.

Nao estou dizendo que uma crianga tenha de ser
um génio, linda, com média de notas acima de 9 ou
abencoada com a destreza de um atleta profissional. O
que quero dizer com “ser bom em alguma coisa” é
que o adolescente precisa ter uma quantidade
suficiente de autoestima que venha de suas préprias
realizacoes, de ser parte de alguma coisa importante, e
assim por diante. Para alguns, poderia significar fazer

parte de um time ou talvez tocar flauta na orquestra.



Para outros poderia ser ter muitos amigos, ou um
trabalho que lhe dé dinheiro para comprar roupas e
coisas extras. A chave para a autoestima é que o
adolescente se sinta amado, aceito e capaz.

Uma das mudangas mais dinimicas da vida surge
quando as criangas chegam aos anos da adolescéncia.
Refiro-me, é claro, a puberdade fisica, que faz que o
relégio bioldgico interno da crianga coloque para
funcionar uma miriade completamente nova de
motivacgoes, desejos e exigencias.

Conhego um pai que ficou escondido e descobriu
sua filha de 13 anos sorrindo (com aparelho dentdrio
e tudo mais) diante do espelho, fazendo diferentes
poses, virando o ombro desse jeito, erguendo a cabeca
daquele jeito e enfeitando o cabelo para “ficar com
boa aparéncia”. A garota nao ¢ diferente de milhoes
de outras que coletivamente passaram incontiveis
séculos na frente do espelho com um pente e outras

ferramentas de beleza nas maos.



Querer ter boa aparéncia para atrair o sexo oposto
¢ um desejo inocente e sadio, mas tudo se transforma
em amargor quando um adolescente é apresentado ao
sexo rdpido demais e cedo demais. Para saber o que é
ter um coragido partido basta conversar com uma
menina de 14 anos de idade cujo corpo se torna uma
massa de bolhas de herpes gotejantes durante seu
periodo menstrual. Recentemente aconselhei uma
menina que tivera sua primeira experiéncia sexual aos
12 anos na lavanderia da casa de um menino,

enquanto oS pais ¢stavam €m outra parte da casa.

SEUS FILHOS ESTAO APRENDENDO A
SER DOADORES OU TOMADORES?

Uma das perguntas que faco aos pais é: “Vocés estao
criando um doador ou um tomador?”. Com toda essa
tendéncia de forcar as criancas a crescer muito rdpido,
elas aprendem a ser muito melhores em adquirir,
colecionar e realizar coisas para si mesmas do que em

servir, compartilhar e dar aos outros. Onde as criangas



aprenderam isso? Com os maiores modelos de sua
vida: seus pais.

Falarei muito mais sobre maes que trabalham nos
capitulos 9 e 10, mas vale a pena notar aqui que a
pratica atual de ter os dois pais trabalhando com o
objetivo de manter “um bom padrio de vida” é
apenas mais um fator que encoraja familias a
pressionar seus filhos a “crescerem rdpido”.

Enquanto aconselho, posso perguntar a uma mae
que trabalha: “Vocé quer realmente ver seus filhos
crescerem?”.

A mie geralmente responde: “O que vocé quer
dizer? E claro que estou vendo meus filhos crescerem
— nio tenho muito tempo, mas faco o melhor que
posso”.

“Entendo o seu problema”, costumo dizer, “mas
tudo é uma questao de prioridades. Vocé quer mesmo
ser parte integrante da vida de seus filhos? Quer estar

suficientemente préxima para saber como eles



pensam e o que sentem? Ou quer que outra pessoa
faca isso?”.

Quando as criangas sio pequenas, essa ‘outra
pessoa” ¢ uma cuidadora — uma babd, uma
professora da escola, uma assistente da pré-escola,
possivelmente uma avé. A medida que os filhos ficam
mais velhos, essa outra pessoa se torna o grupo de
amigos. Pais cujos filhos adolescentes estio nos
altimos anos do ensino médio admitem para mim
que agora percebem que o estresse e as pressoes de
criar filhos durante o periodo da pré-escola e do
ensino basico sdo leves se comparados a acompanhar
um adolescente com 16 anos, carteira de habilitacao
(nos Estados Unidos) e gosto por carros rdpidos e
uma multidao veloz.

O ensino médio traz pressdes de todos os lados:
bebida,  distarbios  alimentares,  drogas. A
promiscuidade chama de todas as direcoes. Para
adolescentes que conseguem permanecer fora desse

tipo de problemas, ainda existem as dificuldades



bastante reais inerentes ao simples fato de crescer.
Como vocé preserva a autoestima quando suas notas
caem, sua popularidade diminui e a vida parece tao
atraente quanto a nova espinha que surgiu bem na
ponta do seu nariz antes daquele grande encontro no
sabado a noite?

Algo que sugiro aos pais de adolescentes, e que
Sande e eu praticamos fielmente com nossos préprios
filhos, é conhecer os outros jovens com quem eles se
associam. Convide-os para vir 2 sua casa e esteja
presente  para  providenciar muita  comida,
cordialidade e aceitagdo, bem como a quantidade
correta de supervisio para que eles saibam que vocé se
importa.

Uma boa parte dos meus arquivos de
aconselhamento trata de situacbes nas quais os pais
nio estavam por perto para supervisionar os
adolescentes. Eles se afastaram para poder buscar

carreiras ou seguir sua prépria vida social, e



justificaram a atitude dizendo que “afinal, os
adolescentes nao querem adultos por perto”.

O que isso diz a um adolescente, a nio ser que
seus pais querem que ele cres¢a rdpido e que nio lhes
dé nenhum trabalho? Por meio de seu préprio
comportamento egocéntrico, 0s pais ensinam seus
filhos a se tornar tomadores em vez de doadores! Nao
é nenhum mistério a razio de os adolescentes
causarem aos pais todo tipo de incémodo. E como se
eles estivessem tentando dizer “Vocé me forcou a
crescer ripido e ser independente. Portanto, aqui

estou, fazendo exatamente isso. O que wvocé acha

disso?”.

COMO CRIAR DOADORES EM VEZ DE
TOMADORES

Todos os pais gostam de se lembrar de situacdes ou
eventos que foram boas experiéncias de aprendizado
para seus filhos. Uma de minhas lembrancas favoritas
é a época em que minha filha mais velha, Holly, e suas

colegas de classe do quinto ano entregaram comida e



outros donativos Uteis para pessoas carentes de nossa
comunidade.

O que tornou o projeto tao valioso, porém, foi a
“abordagem de envolvimento”. Em vez de
simplesmente arrecadar dinheiro e pedir ao professor
que enviasse o cheque a alguma agéncia que, por sua
vez, pudesse ajudar aquelas pessoas menos
afortunadas, Holly e seus amigos pegaram comida e
outras coisas de suas casas e as entregaram as pessoas,
olho no olho, por assim dizer. Holly nunca se
esquecerda do momento em que estava em pé na
cozinha de uma mae agradecida que parecia ter pelo
menos uma dazia de filhos. O chio estava limpo, mas
nao era feito de cerAmica, madeira ou lindleo. Era de
terra batida e, durante a visita a casa mais modesta que
ja vira, Holly teve uma aula sobre diferencgas culturais
e sociologia que nenhum livro escolar poderia lhe
fornecer.

Creio que experiéncias como essa produzem uma

crianca doadora, e nao tomadora. O que quero dizer



com os termos “doadores e tomadores” e por que ¢é
importante que maies estressadas saibam a diferencga?

Posso pensar em vdrias razoes:

e Doadores entendem a realidade e as necessidades
humanas.

e Tomadores preferem a fantasia e a satisfagio de
suas proprias necessidades.

e Doadores querem ser cidaddos responsiveis e
prestadores de contas.

e Tomadores realmente nao querem prestar contas a
ninguém nem ter muitas responsabilidades.

e Doadores percebem que podem ter de esperar para
obter o que desejam ou até mesmo que nio
conseguirio aquilo.

¢ Tomadores vivem de acordo com a lei da

gratificacio instantinea.

Eu poderia prosseguir, mas acho que vocé jd

entendeu. Quando converso sobre doadores wversus



tomadores, nio estou tentando fazer uma palestra ou
um sermao sobre como ser “bonzinho”. Estou de fato
falando sobre dar aos filhos um fundamento bdsico
para a vida, algo que aparecerd em todos os aspectos
quando eles crescerem e criar sua prépria familia. Por

exemplo:

e Doadores permanecem no casamento quando as
coisas ficam dificeis.

e Tomadores dio o fora porque nio estio se
sentindo “satisfeitos”.

e Doadores cuidam de sua familia.

e Tomadores cuidam de si mesmos.

e Doadores criam filhos com respeito e justica.

e Tomadores criam filhos sem realmente considerar

o valor pessoal e as opinioes destes.

Para mim, nio hd melhor lugar para detectar a
atitude de doador ou tomador do que na familia. E,

para todas as maies estressadas, gostaria de deixar uma



coisa bem clara: quando falo sobre “doar”, nao me
refiro a fazer o papel de criada, capacho e escrava
enquanto seu marido e seus filhos desempenham
alegremente a fun¢io de “tomar”. Se vocé quer que
seus filhos (e quem sabe o maridio também?)
aprendam como doar um pouco, eles precisam de
treinamento e instru¢do. Precisam de exemplos vivos
e reais de como tudo isso acontece.

Eles precisam da Disciplina da Realidade.

Devo admitir que sou um pouco tendencioso
sobre quio util a Disciplina da Realidade pode ser. A
maioria dos psicélogos tem sua prépria filosofia de
criacao de filhos, e eu nao sou excecao. Mas a razio
pela qual defendo tanto a Disciplina da Realidade é
que eu sei que ela funciona.

Se os pais — especialmente as maes, que
normalmente suportam a maior parte da criagdo dos
filhos — wusarem os métodos da Disciplina da
Realidade de maneira consistente, eles talvez nao

eliminem completamente os problemas estressantes,



mas poderio evitar que as pressdes € 0 consequente

estresse aos poucos os deixem malucos.

POR QUE A DISCIPLINA DA REALIDADE
E TAO MARAVILHOSA?

Explicar completamente a Disciplina da Realidade
exigiria um livro inteiro, e é isso o que tentei fazer em
Faga a cabeca de seus filhos — sem perder a sua. Desde
que escrevi aquele livro, porém, tenho tido problemas
com o titulo: para criar um doador, nio um tomador,
vocé nio faz a cabega de seu filho; vocé dd a crianca a
oportunidade de escolher e tomar decisdes pessoais.
Vocé dd a crianga liberdade de errar, a0 mesmo tempo
que ensina responsabilidade e prestacio de contas.
Quando vocé usa a Disciplina da Realidade:”

1. Vocé nao procura punir; vocé procura maneiras
de disciplinar, treinar e ensinar.

2. Nao ¢ vocé quem causa a “punic¢io”, a dor ou as
consequéncias que a crianca possa ter de enfrentar; a

realidade é o que provoca a dor ou as consequéncias a



medida que seu filho aprende como o mundo real
funciona.

3. Vocé nio oscila para a frente e para trds entre
ser permissiva (muito amor e insuficiéncia de
controle) num minuto e autoritdria (muito controle e
insuficiéncia de amor) no momento seguinte.

Alguns psicélogos descrevem o meio-termo entre
amor demais e controle demais como “ser
dominante”, no sentido de que vocé estd no controle,
mas ainda ¢ razodvel, justa e amorosa. Eu mesmo
usava o termo dominante, mas gosto mais da ideia de
“equilibrio”. E nio hd ferramenta mais eficaz para
alcancar o melhor equilibrio entre os dois extremos
do que a Disciplina da Realidade.

4. Vocé ensina a prestagio de contas e a
responsabilidade de uma maneira que ajuda a crianga
a aprender 2 medida que toma suas préprias decisoes
e experimenta as consequéncias de seus préprios erros

e fracassos, bem como seus préoprios sucessos.



Em resumo, ao usar a Disciplina da Realidade,
vocé permite que seu filho se torne um individuo cuja
imagem de si mesmo lhe permite agir com confianga
e altruismo. Existe muita conversa hoje sobre
construir filhos confiantes e que tenham autoestima
adequada. Meu consultério estd cheio de filhos (e
pais) que enfrentam sérios problemas de autoimagem.
A Disciplina da Realidade pode ajudar muito na
constru¢do da autoestima, mas, para obter os
melhores resultados, ela deve ser usada desde o berco.

Nao tenha medo, por exemplo, de deixar seu filho
com uma babd de confianca e sair a noite. Dessa
maneira, a crianga aprende que o mundo nio gira em
torno dela. Também nao h4 nada de errado em usar
um cercadinho. As criangas precisam aprender que as
responsabilidades da mamae vio além de entreter o
filho de 18 meses. E muito mais ficil preparar um
bolo ou conferir o talio de cheques sem ter um

pequenino atracado ao seu tornozelo.

COMO A DISCIPLINA DA REALIDADE



FUNCIONA NA PRATICA

Quer eu esteja aconselhando pais frente a frente no
meu consultério ou conversando com um grupo deles
num semindario ou num congresso, tento enfatizar
que a Disciplina da Realidade nao é um amuleto nem
uma resposta mdgica para tudo. Parafraseando um
antigo ditado, “a Disciplina da Realidade funciona se
vocé a fizer funcionar”. Veja alguns principios bdsicos
a serem seguidos 4 medida que vocé ensina seus filhos
a terem uma personalidade doadora e amorosa em vez
de tomadora e egoista.

Sempre faca seu filho prestar contas das atitudes que
tiver e se responsabilizar por elas. Os tomadores tém
pouco ou nenhum senso de responsabilidade ou de
prestacio de contas. Eles estdo ocupados demais
pensando em “nuimero um”. Os doadores aprendem,
j4 em seus primeiros anos, que tudo o que fazem ou
deixam de fazer tem um desfecho ou uma

consequéncia.



Suponha, por exemplo, que mamae diga a Harold,
de 4 anos:

— E hora de recolher seus brinquedos. Temos de
sair para ir a consulta com o médico.

O pequeno Harold reclama:

— Nao posso, eles sao muito pesados!

Mamiae nio diz nada e leva Harold para a
consulta. No caminho de volta para casa, passam
numa sorveteria e Harold chora para que parem e
tomem uma casquinha. Mamae segue em frente e diz:

— Nao posso virar o volante, ele é muito pesado.

Se mamaie se mantiver firme e nio ceder aos
apelos e choros de Harold, ele entendera a mensagem.
Ele aprenderd: “Quando guardo meus brinquedos,
recebo uma recompensa. Quando nio guardo, nada
de prémio!”.

Para criancas que estdo no ensino fundamental,
oportunidades de ensinar as “consequéncias naturais”
estdo em todo lugar. Se nio fizer o dever de casa, nao

vai assistir a televisdo. Se quebrar um brinquedo, vai



comprar um novo com o dinheiro da mesada. Se nao
se levantar quando mamae chamar para tomar café da
manhai, vai perder o 6nibus escolar e terd de ir a pé
para a escola, e enfrentar as consequéncias de chegar
atrasado e explicar o motivo para o professor ou
diretor.

Na adolescéncia, vocé pode ajudar seu jovem a
enfrentar as responsabilidades fazendo que ele pague
suas proprias multas de trinsito e se apresente sozinho
perante as autoridades, caso tenha de fazé-lo. Um
campo de batalha para a maioria de pais e
adolescentes ¢ a hora do “toque de recolher”, ou seja,
a hora de chegar em casa. Se vocé quiser usar a
Disciplina da Realidade com respeito a isso, tente o
seguinte.

Explique aos seus adolescentes que atraso significa
proibicio do uso do carro (ou algum outro privilégio
conquistado) por uma semana (ou qualquer periodo
de tempo com o qual vocés concordem). Quando seu

adolescente sair a noite, peca que ele ajuste um



despertador para a hora de chegar em casa e deixe-o a
uma distincia que vocé possa ouvi-lo do seu quarto.
O adolescente sabe que se, nio chegar em casa a
tempo de desligar o despertador, implicard duas

coisas:

1. Seus pais podem ser despertados de um sono
profundo e ficar bastante chateados.

2. Seus pais, que podem estar acordados morrendo
de preocupagdo, saberio qual foi o momento
exato da verdade sobre o nio cumprimento do

toque de recolher.

Seja qual for o caso, nio haverd conjecturas ou
argumentacio. O adolescente preparou o despertador
por si mesmo e era responsabilidade dele chegar em
casa a tempo de desligd-lo.

E claro que vocé pode fazer um acordo com seu
adolescente e pedir a ele que telefone, caso nio possa

chegar em casa a tempo por algum motivo alheio a



sua vontade: um pneu furado ou uma mudanga de
planos por parte de pessoas que ele nio pode
controlar. A chave para fazer que o toque de recolher
(ou qualquer outra regra) funcione é ser amigdvel,
justo e firme. Assim que o despertador tocar, ndo hd
como escapar: deve-se arcar com as consequéncias.

Seja consistente. Os tomadores tém falta de
autodisciplina porque seus préprios pais sdo
inconsistentes e indisciplinados. Existe uma
probabilidade muito maior de os doadores virem de
um lar no qual a disciplina é firme, mas sempre
aplicada de maneira justa.

A chave para o sucesso é usar a Disciplina da
Realidade e, depois, em outra oportunidade, nio
voltar & permissividade ou ao autoritarismo. Haverd
muitos momentos dificeis nos quais vocé precisard
fazer valer aquilo que afirmou serem as consequéncias
de determinado comportamento. Seu filho testard
vocé para ver até que ponto poderd agir como

tomador em dada situagdo. Com a Disciplina da



Realidade, vocé pode ensind-lo que, ao invés de
tomar, ele devera doar.

Desde a infincia, por exemplo, a crianca deve
seguir uma regularidade na hora de dormir. Vocé
pode permitir que seu filho fique “acordado até tarde”
em circunstincias especificas, mas certifique-se de que
as ocasides sejam muito especials € muito
excepcionais.

Uma das melhores maneiras de ensinar
regularidade é usando o relégio. Suponha que seu
filho ignore a regra de estar em casa as 18 horas para o
jantar. Ele “se esquece” ou pura e simplesmente fica 14
fora porque estd se divertindo. A regra é simples: nada
de jantar. Costumo encontrar mies que se arrepiam
diante dessa ideia, discutindo de maneira veemente
comigo por me considerar desamoroso e severo
demais. Minha resposta é que nunca conheci uma
crianca que tenha morrido por nio ter feito uma
refeicao, ou até mesmo vdrias. Se vocé for consistente

com sua politica da hora do jantar, a crianga nio



perderd muitas refei¢coes. (Também firme o propdsito
de chamar seus filhos para jantar apenas uma vez.)

Fica mais dificil ser consistente quando seu filho
chega ao final do ensino fundamental e inicio do
ensino médio, mas vale a pena. J4 apresentei um
exemplo de como ser consistente em relagio ao toque
de recolher. Sempre aconselho os pais a nao verem o
dia que o filho consegue a carteira de habilitacio
como o prendncio de desastre. Pelo contrério, isso d4
aos pais uma enorme autoridade. Dirigir é um
privilégio que poucos adolescentes enxergam como
menor ou sem importincia. “Ter rodas” é crucial para
um adolescente. Assim que ele quebrar uma regra
acordada de antemio e tiver de pagar com a supressao
do direito de dirigir, o pai e a mae jamais devem
demonstrar piedade (nem mesmo para deixar que ele
vd até o mercado comprar pao). Deixe-me adicionar
aqui que a Disciplina da Realidade funciona muito
melhor com um adolescente se este tiver sido criado

com a Disciplina da Realidade desde tenra idade.



Sempre ensine seu filho postergando a gratificacdo até
que as responsabilidades tenham sido cumpridas. Os
tomadores sempre colocam os planos e desejos
pessoais a frente de suas responsabilidades; os
doadores estdo certos de que suas responsabilidades
vém em primeiro lugar. At¢é mesmo uma crianga de
cerca de 3 anos, por exemplo, pode aprender que
“primeiro recolhemos os brinquedos e depois
assistimos aos Backyardigans”. Um aluno do ensino
fundamental estd mais bem equipado para a vida
quando aprende que as tarefas vém antes da diversao
— até mesmo jogar bola!

Na época da adolescéncia, a gratificacio
instantdnea é quase um rito cultual. Em muitas
situagoes, sua melhor arma ¢ seu taldo de cheques —
ou seja, manté-lo na gaveta. Os adolescentes precisam
ter a jaqueta nova, a luva nova, o dltimo sei 1a o que,
agora. A vida estd andando rdpido. Todos os outros
colegas tém e, se eles nao tiverem agora, vao

simplesmente morrer.



Primeiro, o pai e a mae que conseguem praticar a
Disciplina da Realidade diante desse tipo de
argumento poderoso esbocam as razdes pelas quais o
dinheiro nao estd disponivel. Entdo, se o adolescente
insistir que morrerd sem o objeto desejado, podem
simplesmente dizer: “Vocé ndo vai morrer; é preciso
enfrentar a realidade”.

Outra resposta Obvia para o adolescente que
“simplesmente precisa ter” aquela certa coisa é sugerir
que ele pode obter seu préprio dinheiro e compré-la.
Quando o adolescente trabalha fora de casa e recebe
por isso, ele tem muito maior apreco por aquilo que o
dinheiro compra.

Outra maneira de ensinar seu filho a prestar
contas, bem como de postergar a gratificagio
instantdnea, ¢é permitir que ele se envolva no
pagamento das contas mensais. Isso pode significar
“muito problema extra”, mas pode valer a pena.
Talvez vocé queira que a crianca atinja certa idade

antes de confiar-lhe esse tipo de informagio, mas



realmente creio que até mesmo criangas de 12 ou 13
anos sdo bastante capazes de se envolver e entender
como realmente funciona o orcamento da familia, e,
ao confiar essa informacio ao seu filho, vocé mostra
que o respeita. Conforme seu filho aprender as
realidades de se manter uma familia funcionando, ele
saberd que talvez tenha de abrir mao de certas coisas,
esperar e “poupar’ para conseguir algo que acha que
deve ter.

Também existe outro possivel beneficio de deixar
a crianca ajudar a “pagar as contas”. Se aos 12 ou 13
anos ela aprender a realidade acerca de quanto custa
sustentar uma familia, serd muito menos provavel que
ela abandone a escola aos 16 para trabalhar num
emprego que nio a levard a lugar nenhum. Haverd
uma possibilidade muito maior de essa crianga
terminar a escola e obter a formacio de que precisa
para ganhar um dinheiro decente para viver.

Trate seu filho com respeito, nunca com sarcasmo,

arrogincia ou linguagem depreciativa. Tomadores tém



pouco respeito pelos outros porque nunca
aprenderam como tratar os demais com respeito. Os
doadores aprendem melhor a ter um comportamento
respeitoso se tiverem pais que lhes sirvam de exemplo.
Em outras palavras, pessoas que respeitam as outras
também foram respeitadas em seu lar.

J4 vi maes de jogadores da liga de beisebol infantil
gritando com seus filhos de 8 anos enquanto eles
estio em pé, tremendo, no campo: “Junte as mios,
Billy. Pegue o taco direito, seu bobo. Mantenha as
pernas abertas”.

Gosto muito de beisebol e, numa ocasido em que
vi isso acontecer, nio pude me conter. Tentei dizer
algo para a mae, e ela me respondeu, numa linguagem
bastante clara e direta, que eu deveria cuidar da minha
vida!

Outra coisa que vocé deve perceber é que se pode
mostrar respeito por uma crianga pequena ao “descer
ao nivel dela” na hora de conversar. Considere como

vocé se sentiria se tivesse de seguir pela vida esticando



os musculos do pescoco para conversar com gigantes
que medem entre 5 e 6 metros de altura! Poderiamos
parafrasear o velho ditado que diz: “Nenhuma mae é
tdo alta que nao possa se dobrar para conversar com
seu filho”.

Na época da adolescéncia o respeito realmente se
torna uma questao crucial. Lembre-se de que vocé
nio exige respeito de um adolescente. Vocé o
conquista. Vocé permite que seu adolescente tenha
privacidade? Leva os problemas dele a sério ou
simplesmente ri e diz “Ah, vocé vai superar essa
situagdo — passei por isso quando eu estava no
ensino médio”?

DISCIPLINA DA REALIDADE: ISSO E
TUDO?
Posso entender se algumas maies estiverem dizendo
neste momento: “Esse tal de Leman estd tentando me
dizer que toda a questao de criar filhos se resume a

aprender como disciplini-los corretamente?”.



Obviamente, hd muito mais coisas relacionadas a
criacao de filhos do que isso. O que acabei de citar
mal arranha a superficie de tudo o que a Disciplina da
Realidade pode aliviar ¢ como ela pode impedir o
estresse na criagdo de filhos. Ser pai é suficientemente
dificil, quaisquer que sejam as circunstincias, mas é
tolice — além de desnecessdrio — ficar sob estresse
constante por nao conseguir encontrar o equilibrio
correto entre ser muito dura ou muito gentil.

Percebo que falar sobre a Disciplina da Realidade
pode soar como um comercial do meu livro Faga a
cabeca de seus filhos — sem perder a sua, mas vou correr
esse risco. Francamente, se vocé é uma mae que estd
sentindo as pressoes e o estresse da criacao de filhos,
insisto que vocé compre o livro e o leia com bastante
aten¢do. Ele estd repleto de dicas praticas que nao
compartilharei aqui por falta de espaco. A Disciplina
da Realidade pode ajudar a aliviar o estresse causado

por filhos que:



e Respondem com ousadia ou falam demais uns
com 0s Outros.

e Estio no processo de largar as fraldas ou
experimentam a pressao do grupo de amigos.

e Esquecem-se de fazer as tarefas ou nio se dao
conta de “que horas sao”.

e Nio conseguem levantar de manha ou lutam para
ficar acordados toda noite.

e Carecem da motivagdo necessdria para cumprir
tarefas, trabalhos escolares e outras

responsabilidades.

Tenha em mente também que, 2 medida que vocé
procura treinar filhos que sejam doadores, e nio
tomadores, haverd momentos em que eles realmente
passardo por cima de vocé e tomardo em vez de doar.
Todos nés fazemos isso todo dia. O objetivo ¢é
desenvolver uma atitude em relacio a vida que seja

mais doar do que tomar.



Seja o que for que vocé fizer, lembre-se: vocé ndo
precisa ser uma made perfeita. De fato, vocé serd uma
mae mais eficiente se puder perceber quao imperfeita
vocé realmente é! Nem mesmo a Disciplina da
Realidade funcionard perfeitamente todas as vezes. Se
vocé conseguir aprender a relaxar e a aceitar as
calamidades e colisdes frontais com a realidade, seu
nivel de estresse diminuird e permanecera baixo.

Obviamente, a pessoa que mais precisa da
Disciplina da Realidade é vocé mesma. Mas vocé nao
ajudara a si mesma na disciplina pessoal de redugio de
estresse se tentar ser uma supermie. No préximo
capitulo apresentarei a vocé algumas supermaies e
darei algumas sugestoes sobre como se tornar uma
“mie mediana e comum” que talvez nem sempre
tenha tudo perfeito, com todos os fios de cabelo no
lugar, mas que, a0 mesmo tempo, ¢ feliz em ser mae
porque sabe onde estio todas as coisas —

especialmente suas prioridades.



CAPITULOS

Socorro! Virel motorista de

taxi!

Supermde encontra o inimigo, e “ele

»
S0U €U

Conheca Marge, que chega a sua primeira sessdo de
aconselhamento com os trés filhos a reboque. Qual é
o problema dela? As criancas sio incorrigiveis, e ela

estd exausta. Marge tem aquele certo olhar, de modo



que perguntei em quais atividades seus trés filhos
estao envolvidos além da escola.

“Bem, Stephanie estd com 13 anos e joga softball,
tem aulas de balé e sapateado e também ¢é bastante
ativa no grupo de jovens da igreja. Bobby tem 11
anos e atualmente joga na liga infantil de beisebol; no
outono, joga futebol. Também faz aulas de guitarra, é
escoteiro e, na semana passada, comecou a jogar
boliche com o time da igreja. Kristi tem 9 anos, é
bandeirante e faz aulas de ginastica. Também estou
pensando em colocd-la nas aulas de piano quando
completar 10 anos, més que vem. Como o0s nossos
outros filhos, ela tem bastante tino para a musica.”

Marge é o tipo de mie que chamo de “mae
taxista”. Ele estd sempre ocupada, levando seus filhos
de carro daqui para ali e de volta para 14, depois
cruzando a cidade inteira novamente. Se juntarmos
todas as atividades dos filhos de Marge com as
préprias atividades dela — presidente do clube de

senhoras e diaconisa na igreja (ela também faz aulas



de pintura decorativa uma noite por semana) —,
teremos o que se pode educadamente chamar de
“uma situagio além dos limites”. Para resumir, Marge
e seus filhos estdo se desgastando.

A seguir, conheca Elaine, 31 anos, mae de dois
filhos pequenos, gerente administrativa em tempo
integral de uma grande industria.

Nao havia davida de que Elaine fosse competente,
mas durante nossa conversa detectei a agitada
personalidade Tipo A que nunca relaxava e estava
sempre impaciente — tudo tinha de ser perfeito.
Elaine vinha a todas as sessdes com uma lista de coisas
sobre as quais queria conversar, e sempre ficivamos
sem tempo. Nunca cobrimos tudo o que ela queria
discutir. Ocorreu-me que ela provavelmente fazia a
mesma coisa no escritorio e em casa.

Perguntei se ela era viciada em listas, e ela admitiu:
“Sim, muitas listas”. Ela chegava a ter listas para
encontrar suas listas. Muitas e muitas listas faziam

parte da vida de Elaine. Perguntei se ela se importaria



de me trazer uma de suas tipicas listas de “coisas a
fazer” em nossa préxima sessio de aconselhamento.
Ela disse que nao haveria problema algum e, com toda
a certeza, na semana seguinte come¢amos a sessao
olhando a relacdo de “coisas a fazer” de Elaine para
aquele mesmo dia.

Dei uma boa olhada na lista, que me pareceu
absurdamente longa.

— Diga-me uma coisa. Esta ¢ a sua lista de coisas
para fazer hoje?

Elaine concordou com a cabeca, e entio
perguntei:

— Quais sdo as chances de vocé cumprir todos
esses itens hoje?

— Ah, nenhuma. Nio hd como eu cumprir toda
essa lista.

— Entio por que vocé coloca o titulo, bem no
topo, “Coisas a fazer hoje”?

— Humm, realmente nao sei — foi tudo o que

Elaine conseguiu dizer.



Vamos deixar Elaine por um instante e conhecer
mais outra mae, que tinha um filho de 3 anos e outro
a caminho. Quando Dolores me procurou, ela
apresentava todo tipo de sintomas fisicos: dores de
cabeca severas, cansaco constante, dores ocasionais
nas costas ¢ zumbido no ouvido. Seu médico havia
chamado aquilo tudo de “hipertensao”.

— Por que vocé me procurou?

— Porque me sinto muito culpada. Estou tio
fatigada e frustrada que me sinto ressentida por ser
mae. Ressinto-me de ter largado o emprego que tinha
antes da chegada de Billy. Agora tenho outro filho a
caminho e me sinto mal com isso.

— E todo esse ressentimento é o que a faz sentir-
se culpada?

— Sim; eu ndo deveria me sentir culpada. Nio
deveria me ressentir de ser mae; deveria ser feliz por
ter sido abencoada com um menino sauddvel e
porque a gravidez estd correndo bem. Mas fico

irritada, perco o controle com Tom e choro a toa.



Um dia desses chorei porque nio consegui encontrar
geleia de hortela no mercado.

— A fadiga pode deixar qualquer um irritdvel —
comentei. — Existem outras razdes para o fato de
vocé estar tdo descontrolada?

— Bem, quando Billy nasceu, comprometi-me a
ser a melhor mae que eu pudesse ser. Queria fazer tudo
certo. Queria estar ao lado dele quando desse os
primeiros passos. Por isso deixei o emprego. J4 li
praticamente todos os livros sobre criacio de filhos
que hd no mercado. Simplesmente sei que nio estou
fazendo tudo tdo bem quanto poderia. Eu deveria ser

uma mae melhor, mas estou tao cansada.

A SINDROME DA SUPERMAE E
PRATICAMENTE UNIVERSAL

Assim, aqui estdo elas: Marge, a taxista; Elaine, a
fazedora de listas; e Dolores, a hipertensa cheia de
culpa porque “deveria fazer um trabalho melhor”. O
que essas trés mulheres tém em comum? Nés mesmos

poderfamos fazer uma lista, mas eu gostaria de



resumir tudo a um problema bdsico: todas elas sofrem
do que chamo de “sindrome da supermie”, uma
condicao familiar & maioria das esposas e maes em
um grau ou outro.

Na verdade, meu pressentimento é que todas as
mies tém tendéncia a se tornar supermie — aquele
anseio de entrar numa cabine telef6nica (mais
provavelmente serd o armdrio de vassouras da
despensa) e sair como uma “supermulher”, que leva
seus filhos para a escola mais rapidamente do que
qualquer 6nibus e que é mais forte que qualquer
homem quando chega a hora de limpar uma sujeira
no meio da noite. E aquela que, com um tnico pulo,
salta por cima de problemas insuperdveis — ao
mesmo tempo que ama e protege sua familia.

E quanto tempo vai durar a supermie? Tanto
quanto durarem suas energias. As ideias de Hans
Selye (o pioneiro pesquisador do estresse sobre quem
falamos no capitulo 2) sobre energia sdo

particularmente apropriadas as maies. Sempre que



sofremos estresse, passamos por aquilo que Selye
chamou de sindrome da adaptagao geral, na qual os
dois primeiros estigios sio o alarme e a resisténcia.
Como vimos no capitulo 2, quando ficamos
alarmados por qualquer coisa que possa produzir
medo, pressdo ou tensiao, nossa adrenalina comeca a
fluir, e ficamos prontos para resistir. Nos termos
cldssicos de Selye, normalmente tentamos “bater ou
correr”. Tudo isso exige aquilo que Selye chamou de
“energia de adaptagao”. O interessante em relagao a
nossa energia de adaptacio é que ela ¢ limitada.
Temos apenas determinada cota, e, quando ela se vai,
entramos no terceiro estigio da sindrome da
adaptacio geral: a exaustio.

Quando maes como Marge, Elaine e Dolores me
procuram, estdo todas bem no meio do estigio da
exaustdo. De fato, estdo a caminho daquilo que hoje
se popularizou como burnout. Em um excelente livro
intitulado Parent Burnout [Burnout entre os pais],

Joseph Procaccini se aproxima muito de Selye quando



diz que o recurso mais precioso que alguém pode ter
como pai ou mae é a sua energia, mas essa energia ¢
limitada. Para evitar o burnout, vocé precisa controlar
— e conservar — seu suprimento pessoal de energia.!

De acordo com o dr. Procaccini, a supermae que
estd fadada a ter um burnout apresenta as seguintes

caracteristicas:

e Tem uma lista de deveres que nao se pode realizar.
(Lembra-se de Elaine, a fazedora de listas?)

e Sente-se responsdvel por coisas que possam
acontecer aos membros de sua familia, muito
embora nio tenha controle sobre esses eventos
(em outras palavras, sente-se assolada pela culpa,
como Dolores se sentia).

e Trata tudo o que acontece como “assunto de
seguran¢a nacional” — uma questdao importante,

absolutamente crucial.



A Uldma  caracteristica é chamada de
“crucializacio” — preocupar-se demais com decisoes
a serem tomadas, de modo a atribuir-lhes uma
importincia tal que atinge niveis completamente fora
de propor¢io. A maie se questiona se deveria ter
amamentado por mais tempo, lido mais histérias para
o filho, ouvido por mais tempo, esperado mais antes

de voltar a trabalhar, e assim por diante.?

POR QUE TODAS AS MAES TEM
TENDENCIA AO BURNOUT

Todas as  trés  caracteristicas  apresentadas
anteriormente mortais. Mas talvez a mais perigosa
seja o cldssico sentimento da supermiae de que ela é a
responsdvel pela felicidade e pelas realizacoes de todos
em sua familia. Sentir-se responsavel por coisas sobre
as quais nio se tem controle é garantia de enorme
estresse. Para colocar a questdo nos termos de Selye,
vocé esgota sua energia adaptativa rdpido demais e
logo se vé€ exausta ou “esgotada” (do inglés burned

out).



Uma cliente me disse: “Sinto-me tao responsavel.
Sinto-me responsavel até mesmo pelo tempo chuvoso
que tivemos aqui quando meus parentes 14 do leste
vieram nos visitar!”.

Entendo que algumas maes dirdo: “Nio sou desse
tipo. Nao tenho os problemas de Marge, Elaine e
Dolores, mas, ainda assim, sinto-me cansada e
frustrada em grande parte do tempo”.

Minha resposta é que existe uma multidio de
maneiras de sofrer da sindrome da supermaie. Creio
que existe uma conspira¢io vil contra toda mulher
que se torna mie. Pela prépria natureza da tarefa, ela
apresenta tendéncia ao burnout. Considere sua
descricdo de cargo: plantdo 24 horas por dia, 7 dias
por semana, durante 18 anos (ou mais).

Simplesmente pergunte aos filhos. Eles sabem
instintivamente que mamaie ¢ muito mais bem

equipada para satisfazer suas necessidades do que o

papai.



Ninguém ¢ tdo macio e aconchegante quanto a
mamae.

Ninguém ¢ tao compreensivo como a mamae.

Ninguém consegue consertar coisas ou encontrar
coisas perdidas como a mamae. Nao é que as criangas
tenham alguma coisa contra o papai — elas
simplesmente sabem aonde ir quando a corda aperta.

Eu mesmo ji experimentei o fendmeno de sentar-
me exatamente ao lado de meus filhos enquanto eles
choravam por Sande, dizendo: “Mamae, onde estio
meus sapatos brancos? Cadé minha escova verde de
cabelo?”.

Sera que as criangas nao veem a mim, o pai? Claro
que sim. Mas, por alguma razio, elas sabem
intuitivamente que mamae ¢ a Unica com quem
devem falar sobre esses assuntos urgentes.

E, ¢é claro, mamae responde. Nao ¢é surpresa que
mamde seja tentada a fazer tudo; de um jeito ou de

outro, ela acaba fazendo a maioria das coisas.

A SUPERMAE VAI AS COMPRAS



Recentemente, enquanto eu terminava este livro, vi
em nossa familia um exemplo simples, mas poderoso,
de supermie. Viajamos da cidade de Tucson até
Phoenix para passar o fim de semana; tinhamos vérios
objetivos em mente. Sou um fa totalmente dedicado
de todas as equipes esportivas da Universidade do
Arizona e queria ver os Cats arrasarem no
campeonato estadual. Sande queria fazer algumas
compras num outlet especialmente famoso que tinha
excelentes ofertas em roupas. As criangas queriam
simplesmente passar bons momentos na piscina do
hotel e em qualquer outro lugar ao qual tivessem
oportunidade de ir.

Chegamos na sexta-feira a noite e vimos os Cats
perderem um 6timo jogo por 12 a 9. Na manha
seguinte, Sande, Holly (nossa filha mais velha) e eu
fomos as compras. Nao descreverei o dia em detalhes.
Tudo o que direi é que Sande acabou com as minhas
pernas. Passamos pelo que, para mim, pareceram

umas doze lojas antes de chegar ao famoso owutler.



Quando chegamos ali, no final da tarde, eu implorava
por misericérdia. Sande continuava dizendo: “S6
mais cinco minutos”.

Cinquenta e clnco minutos depois, arrastei-me
pela porta atrds dela, tentando olhar por entre os
pacotes e encontrar o carro. Ela procurou
incansavelmente por todo tipo de desconto em
roupas infantis e também escolheu diversas camisas
para mim. (Por que deixo que ela escolha as minhas
camisas? Porque sou tio daltdénico quanto um cacto.)

Nossa expedi¢io de compras em Phoenix é uma
simples ilustracio de como a mesma experiéncia pode
ser engracada e benéfica para uma pessoa e
desagraddvel e estressante para outra. Durante as
compras, eu ¢ minha esposa gastamos determinada
parcela de nossa energia adaptativa; porém, Sande
estava debaixo de estresse suficiente para realizar seus
objetivos e divertir-se fazendo aquilo.

Nés nos apressamos naquela manhi para ter

certeza de que terminarfamos tudo o que estava em



nossa lista. (Sim, realmente fizemos uma lista.) E
conseguimos (a nao ser por nao conseguir encontrar a
roupa de banho certa para Holly). Sande usou um
pouco de sua energia de adaptagio, mas se divertiu.
Ela ficou dizendo o dia inteiro: “Adoro comprar!”. E
para quem ela estava comprando: Kevin, Krissy,
Holly, Hannah, Lauren — e eu. Ela ama sua familia e
adora gastar tempo e energia conosco.

Como Selye destaca, nao hd sentido em acumular
energia e nao usar nada dela. A vida exige que nos
coloquemos sob algum estresse, seniao nio
realizaremos nada e nao teremos nenhuma diversao.

Nas palavras de Selye:

Em termos de energia de adaptagio consumida pelo estresse da
vida, o segredo do sucesso nio ¢é evitar o estresse e, entio, viver
uma vida monédtona e enfadonha, situagio em que nossa
riqueza ndo nos traria nenhum bem, mas aprender a usar nosso

capital sabiamente, para obter a mdxima satisfacio pelo menor

prego.3



Assim, nossa viagem a Phoenix exemplifica como
Sande gastou sua energia sabiamente e obteve o
mdximo de satisfagio enquanto o fazia. Ela teve um
6timo fim de semana porque fez algo que aprecia.
Quanto a mim, o fim de semana nio foi tdo
agraddvel. Os Cats perderam dois jogos de um total
de trés realizados contra nossos arquirrivais, os
Arizona State Sun Devils. As compras me exauriram
e, no caminho para casa, algumas pecas de nosso carro

apresentaram problemas.

“MUITO BEM, SR. FAMOSO, LEVE O LIXO
PARA FORA”

Nossas aventuras durante o fim de semana em
Phoenix foram simplesmente um pequeno vislumbre
de como a vida pode ser um desafio agraddvel ou um
obsticulo estressante. Sande pode comprar durante
todo o dia; eu fico exausto em 75 minutos.
Felizmente, nio estou de plantao para ir as compras
com muita frequéncia. Quando voltamos para

Tucson, eu também nio estava a disposi¢ao para fazer



mais compras, planejar o jantar, levar Holly para o
grupo de jovens, colocar mais roupas para lavar, levar
Krissy para o treino de softball, entregar alguma coisa
para o grupo de mulheres e garantir que Kevin
chegasse ao jogo da liga infantil de beisebol. Muito
embora tentemos limitar a participagio de nossos
filhos a uma ou duas atividades especiais cada um, a
agenda da supermie também se acumula no caso de
Sande.

Diante de toda essa discussio sobre a agenda
apertada de Sande, vocé pode ficar pensando se o dr.
Leman d4 alguma ajuda em casa. Bastante, por sinal.
Se eu nio der, ouvirei citacoes de meus outros livros
em termos bastante claros. Ser autor tem la seus
momentos de entusiasmo e até de grandeza, mas
minha familia nao fica assim tdo impressionada. Nao
ha nada como encerrar uma ligacio telefonica na qual
dei uma entrevista para um programa de rddio ou
voltar para casa de uma viagem que fiz para participar

de um programa de entrevista em rede nacional e



ouvir Sande dizer: “Muito bem, sr. Famoso, leve o
lixo para fora agora mesmo”.

O que quero dizer é que, ainda que eu tente dar
uma mao em casa, Sande ainda enfrenta a sindrome
da supermie e a ameaca constante do burnout. Como
qualquer outra mae, as vezes ela tem “uma semana
daquelas”. A maioria das mulheres consegue lidar com
esse tipo de estresse vez ou outra, mas, quando o
estresse se acumula, suas baterias descarregam, a
exaustao se instala e o resultado pode ser o burnout.

Uma mie com a qual conversei definiu
resumidamente o estresse assim: “Sentir que eu
simplesmente n4o posso ser tudo para todos”.

Outra esposa, que obviamente nio tinha tanto
apoio do maridao, chegou ao ponto em que disse,
cansada: “Basicamente, sou a unica que trabalha em
casa. Sinto-me responsavel por outros trés humanos”

(seu marido e duas criancas, com 9 e 5 anos).

O MAIS MORTAL DE TODOS OS
INIMIGOS



No capitulo 4 falamos sobre os seis maiores
estressores na vida de uma mulher: filhos, agenda
sobrecarregada, marido, falta de dinheiro, servico de
casa e trabalho fora do lar. Até aqui falamos bastante
sobre lidar com os filhos, assim como com maridos
que nao se envolvem muito com as coisas de casa.
Mas talvez o mais mortal de todos os inimigos,
especialmente para as supermaes que estdo seguindo
pela estrada do burnout, seja a agenda sobrecarregada.

Muitas mulheres que aconselho sao como Elaine,
a fazedora de listas que vimos hd pouco. Essas pessoas
sao “perfeccionistas desanimadas ou derrotadas”.
Parecem que saem por ai carregando consigo uma
pequena vara que chamo de “barra de salto em altura
da vida”. A impressio que se tem é a de que elas
nunca sao capazes pular alto o suficiente para passar
por cima daquela barra.

Sim, hda momentos em que essas maes dao um
impulso fenomenal e conseguem passar por cima da

barra, mas, depois, sabe o que acontece? Elas colocam



a barra numa posi¢io ainda mais altal Por qué?
Porque sabem que “poderiam ter feito melhor”. Elas
erguem a barra um centimetro ou talvez dois? E claro
que nio; em termos figurativos, elas erguem 10 ou 15
centimetros, o que, em geral, significa garantir que
vao fracassar, ou pelo menos que terdo mais e mais
estresse 2 medida que tentarem pular ainda mais alto.
Vejo muito desse comportamento derrotista nas
Elaines norte-americanas. A ironia é que essa
tendéncia perfeccionista geralmente pode ser
percebida desde cedo. Vejo isso na crianca que dé
inicio a diversos projetos, mas nio termina nenhum
deles. Ou, pior ainda, aquela crianca que nio inicia
nenhum projeto. Em vez disso, ela se afasta de
qualquer tipo de competicio ou pressio. Ela
literalmente diz a si mesma: “Tenho medo de falhar;
tanto medo que nio vou tentar nada e, assim, me
protegerei contra falhas”. Entio, ela conta a si mesma
outra mentira, que soa mais ou menos assim: “Bem,

eu poderia ter feito isso, mas ndo tinha vontade de



fato. Se eu tivesse tido mais tempo, sei que poderia ter
realizado um grande trabalho”.

Esse tipo de pessoa costuma crescer e se tornar
bastante critica. Refiro-me a essas pessoas como
“pegadoras de falhas da vida”. Elas conseguem
detectar uma falha a cinquenta metros de distincia e
costumam ocupar cargos como o de controladores de
qualidade em linhas de montagem. Ser um pegador
de falhas pode ser algo muito valioso se vocé estd num
cargo que exige a precisio de um perfeccionista.

Contadores, engenheiros, secretarias executivas e
outros, por exemplo, sio pagos para encontrar falhas
ou evitd-las. Contudo, quando eles levam essa
natureza critica e perfeccionista para casa, pode surgir
confusdo. A esposa que encontra falhas em seu
marido logo o verd encontrando falhas nela. E a mae
que encontra falhas em seus filhos costuma acabar no
meu consultério perguntando-se por que seus filhos

sa0 tao criticos e dificeis de convivéncia.



Maes que carregam o fardo da personalidade
derrotista e perfeccionista realmente nao precisam de
quaisquer inimigos na vida porque dentro de sua
prépria pele ja tém todos os inimigos com os quais
conseguem lidar. A supermaie perfeccionista poderia
facilmente ser surpreendida dizendo “Encontrei o
. . . Vé . '))
inimigo, e ele estd dentro de mim!”.

Outras  caracteristicas  indicativas de uma
perfeccionista incluem falta de capacidade de delegar
responsabilidade, ndo conseguir dizer “nao” e sentir-

se subjugada pela situacio como um todo.

QUE TIPO DE PERFECCIONISTA VOCE E?

Ja aconselhei muitas supermies que parecem nao
conseguir se livrar de algumas responsabilidades. Elas
reclamam amargamente de sua carga de trabalho, mas,
se delegarem tarefas — ao marido, aos filhos ou
possivelmente a outro membro da familia ou a
amigos —, elas tendem a permanecer por cima do
ombro dessas pessoas, verificando o que fazem e

como fazem. As perfeccionistas t€m uma enorme



necessidade de fazer tudo e certificar-se de que tudo
estd “certo”. Planejam em excesso e rapidamente se
afundam por ter peso demais sobre si.

Essa perfeccionista do tipo “faz tudo sozinha”
tende a ser uma agradadora — ela precisa que todo
mundo goste dela. Quer ser todas as coisas para todas
as pessoas. Uma habilidade que ela praticamente nao
tem ¢é a capacidade de dizer “Nao, eu nao posso”.

Infelizmente, essa perfeccionista agradadora
costuma se sentir subjugada pela situagao geral. Ela
niao consegue entender que toda e qualquer coisa que
existee: — desde uma linda catedral a uma
churrasqueira no quintal — ¢ construida um tijolo
por vez. Esse tipo de perfeccionismo a chicoteia as 7
horas da manha com sua “lista de coisas a fazer” e a
deixard sobrecarregada porque “nao hd como fazer
tudo isso hoje!”.

O oposto da perfeccionista agradadora ¢é a
workaholic estressada cujo estilo de vida é estritamente

o de uma controladora. Sempre que ouvimos a



palavra workaholic costumamos pensar em homens,
mas vejo cada vez mais mulheres se encaixando na
descricdo. A workaholic parece vicejar em meio 2
competicdo — especialmente consigo mesma. Ela
costuma ser motivada pela culpa e sempre tem uma
necessidade de controlar, vencer e ser a chefe.

Esse tipo de supermie ¢é especialista em fazer
muitas coisas ao mesmo tempo. Ela [é o jornal,
confere o talio de cheques e devora o almoco, tudo
dentro dos mesmos quinze minutos. A agenda
domina a vida dessa mulher, que vive para completar
todos os itens de sua lista de “coisas a fazer”.

Como vimos no caso de pessoas como Elaine, hd
itens demais naquela lista, nunca executada
completamente. Uma linha de vida que as
perfeccionistas comumente adotam para si mesmas
baseia-se no pensamento do tipo “tudo ou nada”, algo
que as faz dizer coisas mais ou menos assim: “Fiz tudo

na minha lista, exceto dois itens. Fracassei de novo!”.



Outra possibilidade ¢ a de as perfeccionistas
generalizarem de forma exagerada, especialmente
quando cometem erros. Uma frase tipica que a
perfeccionista dird a si mesma quando fizer uma
bobagem ¢é: “Estou sempre fazendo besteira. Nunca
vou conseguir acertar .

A terceira frase favorita da perfeccionista sempre
contém a palavra deveria, sobre a qual ji conversamos.
A perfeccionista vive debaixo da “tirania do deveria”.
Sempre que nio consegue cumprir um objetivo ou
comete um erro, ela nio pergunta a si mesma “O que
posso aprender com isso?” ou “Como posso evitar
este problema da préxima vez?”. Em vez disso, ela diz:
“Eu deveria saber. Eu deveria ser capaz de lidar com
isso. Nao ouso fazer isso de novo!”.

Nao importa se vocé ¢é uma perfeccionista
agradadora, uma workaholic ou uma perfeccionista
controladora: essas sio maneiras estressantes de viver.
Nem todas as supermaes sio perfeccionistas, mas

conheco muitas que mostram diversos sinais desse



tipo de comportamento. Estdo debaixo de enorme
estresse ¢ culpam a agenda, os filhos, o marido, o
trabalho e assim por diante. Na verdade, elas deveriam
culpar a si mesmas.

Em geral, tal comportamento acaba nos
alcancando mais cedo ou mais tarde. Ele me alcancou,
e vou falar sobre isso no capitulo 11. A questdo é: nao
podemos tratar nosso corpo como se ele fosse uma
mdquina. Repetindo o principio de Selye, temos
apenas uma cota de energia adaptativa. Quando ela
acaba, acaba.

Nao faria mal algum a muitos de nés dizer algo
como isto a cada manha: “Seja bondoso consigo
mesmo hoje. Nio se curve, nio se feche, nao se dobre
nem se mutile!”.

COMO ABAIXAR A BARRA E DIMINUIR O
ESTRESSE
Meu conselho a todas as supermaes e (pais) € abaixar a
barra do salto em altura da vida e desistir de forcar a si

mesmas na constante tentativa de estabelecer um



novo recorde. De fato, sugiro que vocé pare de buscar
o “super” e se contente com o “satisfatério” ou talvez
“acima da média”. Isso ndo apenas reduzird
grandemente o estresse, como também aumentard a
eficiéncia geral e o bem-estar. A seguir apresento
algumas sugestdes bdsicas que tém um histérico
positivo de sucesso entre minhas clientes.

J4 conversamos sobre o segredo bdsico para evitar
o estresse: estabelecer prioridades (veja o capitulo 5).
Também acredito que toda mae — particularmente
aquela que trabalha fora de casa — precisa tornar-se

habil em trés aspectos adicionais:

1. Envolver-se em menos coisas na vida.
2. Aprender a dizer “nao” com alegria e sem culpa.

3. Nao tentar agradar todo mundo.

Obviamente, esses trés aspectos estdo ligados de
modo definitivo aquela “calculadora de prioridades”

que mencionei no capitulo 5. Perceba como cada uma



das trés dicas se apoia uma na outra. Sua primeira
dificuldade é parar de ser escrava da lista de “coisas a
fazer” e da agenda.

Se vocé se conscientizar de que precisa diminuir as
atividades e envolver-se menos com as coisas, os
outros dois passos serio muito mais faceis. Assim que
vocé se comprometer a fazer menos, dizer “niao” deixa
de ser tao dificil. De fato, vocé terd de dizer “nao” se
quiser colocar em pritica a inten¢do de cortar
atividades.

Assim que aprender a dizer “nio”, vocé terd muito
menos dificuldade para aprender que é impossivel
agradar a todos. Vocé conseguird viver mais feliz com
a percep¢ao de que nio é necessdrio que todo mundo
neste planeta goste de vocé.

COMO MARGE LIMPOU SUA
“SUPERAGENDA”
Para ilustrar como tudo isso pode funcionar,
voltemos a Marge, a supermie que passava o ano

inteiro dirigindo seu tdxi minivan de um lado para



outro da cidade, rebocando os trés filhos para trés ou
quatro compromissos cada um. De fato, jd vi pais em
situagao pior que a de Marge. Aconselhei familias nas
quais cada filho estava envolvido em até seis
atividades: natacio, aula de flauta, aula de piano,
computagio, inglés, pintura — seja 14 o que for. As
criancas parecem querer 1sso, € as supermaes
obedientemente conduzem sua minivan para a
préxima atividade.

Sabe qual foi meu conselho para Marge — que
estava nio apenas perdendo toda a sua energia, mas
que também comecava a sentir o aperto financeiro
em razdo de tudo aquilo em que as criancas estavam
envolvidas?

— Faca que todo mundo abrace menos coisas na
vida — eu lhe disse. — Diga a cada filho que reduza
suas atividades, de trés ou quatro para apenas uma,
talvez duas, no maximo.

Assim que ouviu isso, Marge suspirou.

— Eles vao ter um chilique! — protestou ela.



— Oh, eles vao espernear, tudo bem —
reconheci. — Mas simplesmente lhes diga que nao
podem ir a Disneylindia todo dia. As criangas
simplesmente niao podem fazer todos os passeios que
desejam na vida. Nao é bom para elas. Elas precisam
de estrutura e de limites. Além disso, nao é bom para
vocé. Se vocé nao estabelecer alguns limites, vai ficar
maluca, e em pouco tempo.

— Mas como vou dizer isso a eles? — queixou-se
ela.

— Bem, estamos prestes a comegar um novo
semestre escolar, daqui duas ou trés semanas.
Simplesmente anuncie agora que, no semestre que
vem, elas s6 poderio se envolver em duas coisas cada
uma, no maximo. Isso lhes servird de aviso e lhes dard
tempo para decidir quais atividades escolher.

Marge saiu murmurando.

— Como isso pode levar a menos estresse? Parece

que 1Sso val gerar 7ais estresse para mim!



Mas ela aceitou meu conselho e fez o anuancio.
Naturalmente, as criancas reagiram conforme
esperado. Elas se pareciam com o bando de coiotes
que costumamos ouvir uivando a noite atrds de nossa
casa aqui em Tucson. Os pequenos filhotes de Marge
nio gostaram nem um pouco das noticias que ela
trouxe. Eles achavam que tinham direito de fazer
todas as coisas maravilhosas que faziam antes.

Sim, é verdade que as primeiras salvas de uivos e
reclamacoes das criangas foram estressantes para
Marge. Com o passar do tempo, porém, aquele
mostrou-se ser o tipo de estresse que acabava
rapidamente e que era bastante benéfico. Quando as
criangas perceberam que Marge nio cederia diante da
pressao delas, a vida tornou-se muito mais fécil e mais
pacifica para todos.

E nao apenas Marge passou menos tempo em seu
tixi minivan; ela e seu marido passaram a gastar
menos dinheiro, pois muitas das coisas que as

criangas faziam eram bem caras. A filha mais jovem



adorava cavalos e tinha seu préprio animal. Uma vez
que a familia nio vivia numa drea onde fosse
permitido criar cavalos, era preciso manté-lo numa
fazenda a vdrios quilémetros de distincia. Isso
significava que mamae tinha de levar sua filha de 10
anos até a fazenda praticamente todo dia, para
alimentar e limpar o cavalo e também cavalgar.

Em razio da quantidade significativa de tempo e
dinheiro envolvida com o cavalo, Kristi precisou
decidir: ficaria com o animal e ndo teria mais
nenhuma outra atividade, ou desistiria dele e poderia
fazer duas outras coisas menos caras e que nio
tomassem tanto tempo.

Uma vez que Kiristi adorava aquele cavalo, optou
por ficar com ele e, no processo, aprendeu um pouco
sobre prioridades e sobre o custo das coisas.

Talvez vocé ache que Marge tenha sido muito
mole e ndo lucrado tanto assim por deixar que Kiristi
visitasse o cavalo cinco dias por semana. Marge estava

disposta a fazé-lo porque ela prépria gostava de



cavalos, e a viagem frequente a fazenda era relaxante e
também um bom momento para construir um
relacionamento forte com Kristi.

Os dois outros filhos também precisaram se
adaptar ao orcamento e s6 poderiam gastar seu tempo
e dinheiro em duas atividades. Depois que as
reclamagdes e as ldgrimas iniciais cessaram, Marge
descobriu novas possibilidades geradas pelo dinheiro
extra que surgiu apds o corte nas despesas. Ela
conseguiu fazer que as camisas de seu marido fossem
limpas e passadas na lavanderia. Dessa forma,
conseguiu livrar-se de uma tarefa semanal que hd
muito era uma fonte de estresse.

— O senhor estava certo — disse ela em uma de
nossas dltimas sessoes de aconselhamento no final do
outono. — O novo arranjo das nossas prioridades fez
uma grande diferenca. Eu ainda dirijo muito por ai,
mas agora as coisas estdo sob controle.

Uma vez que eu sabia que Marge era uma

primogénita agradadora e um pouco perfeccionista,



perguntei:

— O que vocé tem feito com o perfeccionismo,
aquele desejo de aparar todas as arestas e manter todo
mundo feliz?

— Nao tem sido ficil. Vem sendo especialmente
dificil dizer “nao” aos meus filhos, mas o senhor estd
certo. Se eu conseguir me manter firme e até mesmo
me dispuser a sentir que eles nao gostam de mim por
alguns dias, tudo acaba se ajeitando. Percebo que as
criancas estao mais felizes também. Comecam a notar
como eu estava estressada.

Concluimos o aconselhamento nio muito tempo
depois disso. Percebo que contar a histéria dela como
um “tranquilo estudo de caso” faz tudo parecer muito
ficil. Nao foi. Eu jd4 disse anteriormente e vou

destacar a frase novamente aqui:

Acertar suas prioridades e segui-las
com firmeza é uma das tarefas

mais dificeis da vida.



Habitos sao coisas dificeis de mudar; nao é fdcil
alterar estilos de vida. Normalmente a pessoa precisa
chegar ao ponto de ficar sem nenhuma energia
adaptativa — atingir o estigio da exaustio na
sindrome do estresse — para que se dé conta da
situagdo e seja motivada a promover uma mudanga
real. Mas até que haja tal mudanca, nem mesmo todas
as técnicas de relaxamento do mundo resolverio o
problema. Nao sou contra métodos de relaxamento.
De fato, eu mesmo uso vdrios deles, algo que
compartilharei nos capitulos 9 e 10, quando falarmos
sobre as mulheres que trabalham fora.

Um dos fen6menos mais impressionantes que
vem ocorrendo nos Estados Unidos ultimamente ¢é o
elevado nimero de mulheres, especialmente o de
mies, que estdo saindo de casa e deixando os filhos
para poder pagar as contas. Obviamente, a tipica mae
trabalhadora é  automaticamente forcada a

desempenhar o papel de supermie. Mas seus



problemas sio especificos, e precisamos analisd-los

mais detalhadamente.



CAPITULOY

Por que o estresse espreita a
mae que trabalha fora

“As questoes vio se acumulando, nio
tenho controle, e as pessoas exigem

desempenho’.”

Vamos chamd-la de Nancy. Nio sei qual é seu nome
verdadeiro, porque ela foi uma das centenas de

mulheres que responderam de maneira an6nima a

nossa pesquisa sobre estresse. Nancy tem 32 anos, é



casada e enfrenta todas as pressoes inerentes a criagio
de um filho de 7 anos e outro de 4. Qual é a maior
fonte de estresse de Nancy? “Tentar se manter como
uma familia sustentada por um dnico saldrio,
enquanto o padrio mundial é de dois saldrios.”

Digo “Bravo!” a essa moga e espero que ela possa
continuar com um unico saldrio, presumindo, ¢ claro,
que esse saldrio seja o de seu marido e que ela esteja
tentando ficar em casa para lidar com as criangas e
manter o ambiente arrumado. Mas a0 mesmo tempo
que digo “Bravo!”, percebo que ela pode estar
travando uma batalha perdida. Existe um novo tipo
de familia por ai, caracterizada por maes que
acompanham os pais no mercado de trabalho. Alguns
dizem que assim é melhor, mas minha experiéncia em
aconselhamento me diz que, em muitos casos, é pior
— particularmente quando se trata de prevencio
contra ataques de estresse e da doenga que chamo de

<« . »
maluquice”.



Conforme destacado anteriormente, as estatisticas
mais recentes nos dizem que 56% das maes com
filhos menores de 18 anos estao trabalhando — seja
em regime de meio periodo ou periodo integral. Além
disso, muitas dessas mulheres sao maes solteiras, ou
estio num segundo ou até mesmo num terceiro
casamento. As estatisticas também dizem que apenas
14% dos lares norte-americanos sao “tradicionais”: o
casal estd no primeiro casamento, papai sai para trazer
o pio de cada dia e mamaie fica em casa para cuidar
dos narizes que escorrem e do batalhdo especializado
em agarrar seus tornozelos.

Nao ¢ que cuidar do batalhio nio seja um
trabalho. Como uma mae ironicamente observou,
“todas as maes trabalham; as felizardas recebem
saldrio!”.

Quao felizardas sdo pode ser razao de debate, mas
as realidades econémicas de hoje sao inquestionaveis.
Muitos lares precisam de dois provedores para

simplesmente pagar as contas. Um item muito



importante é a moradia. Algumas esposas saem para
trabalhar para trazer dinheiro suficiente para
conseguir pagar a casa nova, que custa entre 25% e
30% mais do que a conta banciria do maridao
consegue pagar.

Além disso, hd muitas mulheres dizendo que
querem sair para o mercado de trabalho para ser “mais
do que uma dona de casa”. Desse modo, existem
justificativas econdmicas e psicoldgicas, mas também
existem os problemas que surgem com a saida da
mamae em busca de um saldrio. Sou soliddrio com as
mies que trabalham porque sei que elas se veem

diante de trés grandes perguntas:

1. Quem vai cuidar dos meus filhos?

2. Como posso lidar com a culpa?

3. O que fazer com a tensao em meu casamento?

E certo que muitas maes que trabalham nio

precisam tratar da terceira preocupagio porque sio



solteiras. O capitulo 10 tratard sobre essa mae, mas
neste momento quero lidar com a mulher que ¢é
casada, tem filhos e trabalha em tempo integral ou
parcial por qualquer combinagao de razoes.

Para colocar a questio em termos praticos,
imagine comigo, se puder, um casal tipico: Ralph
ganha um saldrio de seis digitos por ano numa
empresa aerondutica enquanto Betty traz para casa
cerca de 70 mil délares anuais como gerente de
marketing de uma pequena indastria de roupas da
cidade. Eles tém dois filhos, com 3 e 1 ano de idade.

A residéncia do casal fica em Marlborough Ranch,
um condominio fechado, é completa, com “vista para
o pomar, piscina e hidromassagem, cozinha gourmet
com grandes janelas de vidro, banheira de
hidromassagem oval na suite master e garagem para
trés carros’ .

O desembolso mensal, é claro, também ¢ elevado,
assim como o financiamento dos dois carros, uma

minivan e um cupé esportivo. Vamos analisar as



opgdes possiveis, especialmente as de Betty, diante

daquelas trés grandes perguntas.

QUEM SE IMPORTA COM MEUS FILHOS (E
MINHA CULPA)?

E fascinante ver como nossa terminologia muda com
o passar das décadas. La nos anos 1970, 1960 e talvez
até antes disso, faldvamos sobre “arrumar uma bab3i”.
Depois, a expressio mudou para “encontrar uma
creche” ou “matricular a crianga na pré-escola”. Hoje,
a mie de filhos pequenos (ou até nio tio pequenos
assim) que quiser continuar trabalhando procura por
uma “cuidadora”. A ideia por trds do termo ¢é
suficientemente ficil de ser compreendida. Quando
estamos fora, trabalhando, queremos que nossos
filhos sejam nutridos, supervisionados e, se
necessdrio, disciplinados de maneira a0 mesmo
tempo amorosa e competente. Uma cuidadora
provavelmente realizard muito mais coisas do que

uma baba ou uma professora de pré-escola.



Suponho que eu seja mais tradicionalista e tenho
dificuldades com a maneira como nosso jargio
psicolégico ou socioldgico se adapta as “necessidades
da época” — em outras palavras, o que as pessoas
pensam que querem. J4 li que os “especialistas” estdo
sugerindo que uma mie, ou um pai, deve tentar ficar
em casa pelo menos quatro meses com uma crianga
recém-nascida antes de conseguir uma cuidadora e
voltar ao trabalho. Uma razio para nio voltar
imediatamente ao trabalho ¢ a necessidade de criar
um “vinculo” entre a crianca e a mie.

Vinculo ¢ um termo psicoldgico que descreve a
construcao de certos elos emocionais invioldveis entre
mie e filho. Creio que o vinculo de fato seja criado,
mas tenho meu préprio termo para a ideia de que em
quatro meses ¢ possivel criar um vinculo com um
filho e, ento, sair pela porta da frente, pasta executiva
na mao, confiante de que tudo estd bem. Minha
descri¢do técnica para esse tipo de pensamento ¢é

((B b ')) V A ~ o ’ 1 .
o agem. . VOCC Nnao cria vinculo com uma crianca



em quatro meses. Vocé constrdi elos com seus filhos
durante toda a infincia deles, atravessando a
adolescéncia.

Diante disso, a pergunta Sébvia ¢é esta: vocé
consegue voltar a trabalhar e ainda ser bem-sucedida
na construgao de fortes elos emocionais por meio dos
vinculos criados com seu filho? Minha resposta é
“sim”, se vocé se esforcar nisso — e bastante. A mae
que trabalha fora pode ter de depender de alguém para
dar ao seu filho o cuidado de todos os dias, mas ela
nunca depende da cuidadora para se tornar “mae” de
seu filho. A maioria das maies sabe disso
instintivamente, e¢ é por isso que elas enfrentam
tamanha dificuldade com a culpa quando o trabalho
as tira de seu ninho e deixa sua ninhada nas maos de
outra pessoa. Pode soar melhor chamar essa pessoa de
cuidadora, mas mamae ainda sofre por dentro quando
pensa que vai perder aqueles doces momentos, como
os primeiros passos do bebé, ou que nao estard

presente para lidar com aqueles momentos menos



dourados em que a realidade chama por alguma
disciplina.

Existem muitos livros por ai sobre “como
conseguir tudo, ainda que vocé trabalhe fora e seja
solteira”. Mas o que acontece nas manhas em que, a
medida que vocé se dirige a porta, seu filho tem
aqueles ataques e lhe olha com olhos mortigos para
entao dizer: “Mamae, nao vd. Nao estou me sentindo
bem”? Nao hi livio que consiga desatar os nés do
estbmago da mie em momentos assim.

A soluc¢io simples para isso, é claro, é ligar para o
escritério e dizer: “Nao vou trabalhar hoje; meu filho
esta doente”. Se vocé estd na parte superior do totem,
isso pode funcionar. Se nio estiver numa posi¢io tio
elevada assim, vocé pode ser demitida e, ainda que
diga ao seu chefe “Meu filho esta doente”, vocé ainda
luta com os sentimentos de culpa. Vocé nio estd
seguindo no mesmo ritmo das outras mulheres do
escritdrio, que também estdo ali “apesar de tudo”. O

fato é que algumas delas podem estar de olho no seu



cargo! Vocé nio quer que seu chefe a veja como uma
funciondria na qual nio se pode confiar para aguentar
o tranco porque estd “comprometida” com os filhos.
Apenas como um aparte, permita-me dizer que o
ambiente de trabalho ainda precisa se ajustar a
mudanca no modelo familiar. Pais que trabalham
ficariam menos estressados se pudessem se beneficiar
de inovacbes como hordrio flexivel, licencas-
maternidade e licencas-paternidade mais extensas,

creches e escolas maternais disponiveis no local de

trabalho.

A HIDROMASSAGEM REALMENTE VALE
A PENA?

E fdcil colocar a mae trabalhadora de lado e deixi-la
espetada nos chifres de sua culpa. Mas quais respostas
priticas ela poderia usar para impedir o estresse ou

lutar contra ele? Tenho trés sugestoes:

1. prioridades
2. Prioridades



3. PRIORIDADES

Primeiramente, sugiro que a maie trabalhadora
pegue sua calculadora de prioridades e analise até que
ponto seu trabalho é necessdrio neste exato momento
em que as criangas sao pequenas. A piscina e a
banheira de hidromassagem valem realmente a pena?
Existe alguma maneira de economizar em roupas,
entretenimento, carros e ficar em casa pelo menos
durante esses anos cruciais, quando a personalidade, a
linha de pensamento e o estilo de vida estdo sendo
formados?

Algumas maes estdo fazendo isso. Trés delas
foram descritas num artigo da revista Redbook, que
perguntou as leitoras o que elas achavam de uma
mulher que acredita que deve ficar em casa com seu
filho, a despeito da desaprovagio do marido e de
amigos. Sandra, 36 anos, por exemplo, deixou de
lecionar para uma classe de 25 criangas a fim de que

pudesse passar mais tempo com seus dois filhos.



Os ataques e chiliques dos filhos diminuiram
imediatamente, e a filha parou de molhar a cama, mas
o marido se ressentiu da perda do saldrio da esposa e
de ter sobre seus ombros toda a carga do sustento da
familia. Ele comecou a lhe dar alguns cutucoes
dolorosos, como “Alguém precisa ganhar algum
dinheiro por aqui”. Embora pudessem falar sobre
isso, a tensdo permaneceu, e Sandra ainda achava que
o marido via sua saida do emprego como fuga de um
problema.1

Nao seria étimo se algumas reformas tributdrias
favordveis as familias fossem instituidas em nosso
pais? Algum tipo de crédito de impostos para maes
que nao trabalham (fora de «casa), algo que
recompensasse essas mulheres — e, no longo prazo,
sua familia.

Uma de minhas clientes nao parou totalmente de
trabalhar, mas de fato colocou as prioridades em agdo
para resolver seus problemas. Lucy, 34 anos e mae de

Lisa, de 12, assumiu um trabalho de meio periodo



que pagava bastante bem, mas implicava trabalhar
durante a tarde, quando Lisa chegava da escola. Para
economizar nos custos de uma cuidadora, Lucy deu a
Lisa a chave de casa e permitiu que ela ficasse sem a
supervisao de um adulto a tarde. Embora se sentisse
um pouco culpada por nio estar presente em casa
quando sua filha voltasse da escola, Lucy disse a si
mesma: “Lisa é madura; ela consegue lidar com isso”.
As coisas mudaram, porém, no dia em que Lisa
foi pega roubando produtos de uma loja. Lucy pegou
sua calculadora de prioridades e fez alguns calculos
rapidos. Sentiu que precisava trabalhar porque nao
podia ficar presa em casa o dia inteiro. Mas o fato de
sair de casa nao valeria a pena se isso significasse
deixar a filha sozinha, podendo se meter em alguma
encrenca. Lucy pediu demissdo de seu emprego bem
remunerado de meio periodo e arrumou outro que
pagava muito menos, mas que lhe permitia chegar em

casa quase uma hora antes de Lisa, todos os dias.



A histéria de Lucy ilustra como uma simples
mudanca pode resolver um problema estressante. Mas
¢é surpreendente perceber que muitas mies nio vao
mudar. Elas preferem continuar trazendo seus filhos a
mim para que possa “consertd-los”. O que precisa de
conserto ¢ os calculadores de prioridades dos pais.
Mudar de emprego ou alterar a agenda pode nao ser
fcil, mas ndo ¢ tao dificil quanto receber uma liga¢ao
da delegacia que ouvir alguém dizer: “Sra. Jones?
Estou com sua filha aqui na cela porque ela foi pega
roubando uma loja. A senhora poderia vir até aqui

imediatamente?”.

CURSO BREVE SOBRE COMO ESCOLHER
UM CUIDADOR

As histérias de Sandra e Lucy ilustram algumas
opgoes a serem consideradas por maes que trabalham.
Mas o que acontece com a mulher que trabalha e nao
pode deixar seu emprego ou mudar para outro cujo
hordrio seja mais conveniente? A prestacio da casa

nao vai desaparecer — sua casa nio terd piscina ou



hidromassagem, mas vocé ainda terd de ajudar seu
marido a pagar aquelas contas.

Digo que a resposta ainda estd nas prioridades. Se
vocé precisa realmente de uma cuidadora, faca de sua
principal prioridade conseguir uma que seja muito
boa. Quanto melhor for a cuidadora, menos culpa
voceé sentira.

No excelente livro Prime-Time Parenting [Criando
filhos no horario nobre],” de Kay Kuzma, planejado
especialmente para familias nas quais tanto mamae
quanto papai trabalham, ela inclui uma ampla
discussio sobre como encontrar a melhor cuidadora
para um filho. Kuzma lista os prés e os contras de
vdrias alternativas relacionadas ao cuidado com a

crianca. Por exemplo:

e Uma funciondria doméstica ou um parente que
more em casa, desde uma arrumadeira até uma
aluna de pés-graduagio que ajude vocé em troca

de um quarto e refei¢oes.



Uma babd que venha até sua casa, o que ¢
especialmente bom se vocé tiver filhos menores
que nio gostam de situacoes novas.

Uma mae que tem uma “creche em domicilio”, ou
seja, que possua habilitacio para cuidar de certo
ntmero de criangas em sua propria casa.

Uma situagdo nio oficial na qual vocé pode deixar
seu filho na casa de uma amiga ou de um parente
que cuidard dele.

Outra mie que possa trocar servicos de babd com
voce.

Uma situagdo envolvendo um grupo, que pode ser
qualquer coisa entre um jardim de infincia e uma
pré-escola, incluindo uma creche.

Um grupo voltado ao cuidado de criancas — o
mesmo que a troca de servicos com outra mae, sé
que em maior escala.

Um grupo de entretenimento de criangas, no qual
vocé se une a cinco ou seis outras maes que

desenvolvem atividades de manha ou a tarde com



os filhos, alternando a casa em que a reuniio ¢é
realizada a cada dia ou semana. Assim, uma das
mies fica encarregada de todas as criangas
enquanto as outras maes tém algumas horas livres.
(Esta abordagem, porém, nio serve de muita ajuda
para a mie que trabalha.)

e Uma cooperativa de jardim de infincia ou creche
dirigida por pais, o que significa que cada pai ou
dupla deve contribuir com certo namero de dias
de trabalho ou se voluntariar para ajudar em

outros servicos. (Mais uma vez, nio é muito util

para pais que trabalham.)’

No capitulo intitulado “Compartilhamento das
responsabilidades de cuidado da crian¢a”, Kay Kuzma
inclui uma relacao de itens a serem avaliados antes de
se optar por uma ou outra creches; a lista contém
alguns excelentes requisitos e padroes pelos quais vocé
deve procurar. Em minha opinido tendenciosa, o

melhor tipo de cuidadora é a avé capaz de dar ao seu



filho o toque firme e amoroso de que a crianga precisa
nesse momento critico da vida. Creio que
desprezamos algo realmente maravilhoso em nossa
sociedade quando nio permitimos que haja mais
oportunidades para que o pequenino e o idoso se
juntem e satisfacam importantes necessidades na vida
um do outro. E verdade que os filhos precisam de
carinho, e as pessoas mais velhas precisam se sentir
necessarias.

Se as condicoes satisfizerem todos os envolvidos,
uma avé e um avo podem ser a solu¢io natural para
os problemas ligados a pessoa cuidadora, mas perceba
que eu disse “se as condi¢oes satisfizerem todos os
envolvidos”. Se vocé vive perto dos seus pais ou dos
pais do seu marido, pode ser bastante tentador pedir a
vovo e ao vovd que doem um pouco de tempo para
cuidar da crianga. Alguns pais e maes ficam mais do
que felizes em ajudar uma filha ou uma nora que
precisa trabalhar. Mas outros avés acham que ji

investiram anos suficientes na criagio dos préprios



filhos e que ainda tém algum tempo pela frente. Nao
deixe de discutir amplamente todas as implicacoes se
vocé pretende usar os avés como cuidadores enquanto
trabalha.

A razio de vocé precisar ser cautelosa com os avos
¢ que eles vém de outra geragio, a qual teve um
sistema de valores diferente. Em muitos casos de
aconselhamento descubro que os avés sio uma fonte
basica de estresse e culpa para maes que trabalham
porque “na época deles, eles nao faziam coisas assim”.

A cena nio ¢ desconhecida. Eis uma mae que luta
com as pressdes para manter seu emprego, manter seu
casamento relativamente livre de pressdes, manter as
criancas limpas, bem vestidas e educadas. O que vovd
e vové estdo fazendo? Estio ocupados langando —
por correio ou telefone — seus arpdes de
desaprovagao e julgamento, tipicos de 14 do cafundé
do judas. (Algumas das piores ligacoes telefonicas que
mamade recebe sio de reprovagio de pais ou sogros

que nio podem entender por que ela precisa sair para



trabalhar e deixar o pequeno Buford desamparado o
dia inteiro.)

A PRINCIPAL RESPONSABILIDADE E A
DE UM CONJUGE PARA COM O OUTRO

A desaprovagao de pais ou sogros pode colocar uma
tensao muito forte sobre seu casamento, que talvez ji
esteja cambaleando pelo fato de vocé precisar passar
tanto tempo trabalhando fora de casa. As pesquisas
mostram que mulheres realmente trabalham por mais
tempo que os homens, e isso deixa menos tempo para
todos em casa — especialmente para o maridio.
Depois de pegar as criangas, fazer o jantar, limpar e
colocar as criangas na cama, nao sobra muito tempo
para o romance.

Se o seu marido tem horirio de trabalho flexivel
— suponhamos que ele venda seguros e encerre o
trabalho mais cedo para praticar esportes —, pode
haver grande tensao quando ele se encostar em vocé 14
pelas 10 ou 11 da noite e perguntar: “Vocé nio quer

brincar um pouco?”. Nao, vocé nao quer brincar um



pouco. Vocé estd fisicamente exausta e pronta para
afogar seu estresse em seu colchao d’agua king size.
Lembra-se de Teri, a supermie que trabalhava
meio periodo, cinco dias por semana, lecionando para
quinze criangas em idade pré-escolar, e de seu marido
Joe, que trabalhava além do hordrio e nio ajudava
muito em casa? A chave para resolver o problema
deles ni0 se baseou na saida de Teri do emprego (algo
que ela realmente fez). A chave nao se baseou no fato
de Teri ter arrumado uma atividade divertida apenas
para si (o que ela também fez). A verdadeira chave
para Teri e Joe foi aprender a colocar um ao outro no
topo da escala de prioridades. Um de meus conselhos
padrio para casais casados que estdo debaixo de
tensio, pressao e estresse ¢ sugerir que facam o que
Teri e Joe fizeram: saiam vocés dois, sozinhos, sem as
criancas, e divirtam-se, comuniquem-se, facam amor.
“Se nao for possivel fazer isso”, digo a casais nessa
situagdo, “simplesmente passem a noite em algum

hotel préximo”.



Por incrivel que pareca, ¢ dificil fazer as pessoas
sairem de sua esteira elétrica de estresse. Elas preferem
se arrastar direto rumo a exaustio, ao burnout € ao
ataque cardiaco. Elas me dizem:

“Nao temos condicao de fazer isso.”

“N6s dois trabalhamos.”

“Temos responsabilidades; além do mais, as
criancas sentirdo nossa falta.”

Para todos esses protestos significativos, eu digo:
“Besteira!”.

O dinheiro pode ser curto, mas vocé ndo pode
deixar de gastar um pouco em relaxamento e em
conversa juntos.

Talvez vocés dois trabalhem, mas serd que o fazem
sete dias por semana? (Se for esse o caso, é melhor
mudar alguma coisa, e rdpido.)

Sim, vocés dois tém responsabilidades, mas a
primeira responsabilidade de cada um deve ser para
com o outro. As criancas sentirio falta de vocés, mas

valerd a pena voltar para elas menos rigidos e tensos.



CHUCK E JUDY PEDIRAM AJUDA A UMA
UNIVERSITARIA

Quanto mais marido e mulher puderem trabalhar
juntos, mais fdcil serd lidar com o estresse. As tarefas
domésticas, por exemplo, sio uma fonte cldssica de
estresse para a mae que trabalha fora. Costumo dizer
as clientes: “Sabe do que uma mulher que trabalha
fora precisa quando chega em casa a noite? De uma
‘esposa’ para recebé-la a porta com uma xicara de café
e uma lista de todas as coisas que foram feitas pela
casa’. Se o marido puder ser essa “esposa”’, 6timo,
mas em muitos casos ele ainda estd 14 fora
enfrentando as ruas. O casal que trabalha fora precisa
definir prioridades e decidir como conseguir alguma
ajuda contratada quando for necessario.

Tanto Chuck quanto Judy trabalhavam quando
vieram até mim em busca de aconselhamento porque
as coisas estavam ficando “muito tensas”. Nao levou
muito tempo para descobrir que o hordrio do jantar

€ra uma das causas principais de estresse. Para ser



franco, imagino que o periodo entre as 17/ e as 19
horas fosse como viver em um circo. Quando Chuck
nao estava trabalhando até mais tarde, era a vez de
Judy esticar a jornada. As criangas tinham atividades
diferentes, e era preciso buscd-las antes do jantar;
também havia algumas noites diferentes da semana,
quando papai e mamaie tinham de estar em algum
lugar as 18h45 para participar de reuniées do clube ou
do grupo de jovens.

Minha primeira sugestao a Chuck e Judy foi que
limitassem suas agendas, mas eles ndo toparam isso de
jeito nenhum. Sentiam que tudo o que os filhos
estavam fazendo era fundamental e que valia a pena
continuar. Assim, sugeri obter alguma ajuda em meio
periodo e, pelo fato de eu ter alguns contatos no
Departamento  de  Economia Doméstica da
Universidade do Arizona, consegui arrumar uma
estudante do segundo periodo, com 19 anos, que
estava disposta a chegar a casa deles as 16h30 todos os

dias e fazer as vezes de cuidadora dos trés filhos,



cozinheira e arrumadeira, para colocar ordem na
cozinha depois do jantar.

Com a universitdria dando-lhes esse tipo de ajuda
cinco dias por semana, Chuck e Judy ficaram nas
nuvens. Uma vez que os dois tinham um bom saldrio,
o dinheiro nio era problema. Estavam felizes em
pagar muito bem pelos servicos da universitdria, que
se mostrou étima com as criancas, além de cozinhar
bem!

Nesse caso, fiquei grato por ver que Chuck se
dispunha a arrumar a ajuda de que Judy precisava.
Muitos maridos sio sovinas (também com seu
relacionamento e com sua esposa) e se recusam a
contratar uma cuidadora, tentando “dar um jeito
sozinho” — ou seja, deixando tudo para a esposa. A
esposa que trabalha e cujo marido a transforma em
sua maior prioridade é na verdade afortunada. Como
costumo lhes dizer, “se vocé tem um bom marido,
segure-o firme. Maridos sdo muitos dificeis de ser

treinados”.



O DR. DOBSON RESPONDEU A MINHA
PERGUNTA

Nao ¢ dificil para um marido dizer “minha esposa ¢ a
nimero um”. Conheco um monte de homens que
estao totalmente comprometidos com essa ideia,
incluindo eu mesmo. Mas tornd-la a ndmero um nem
sempre ¢ ficil. A vida — em especial a agenda —
interfere muito.

Lembro-me de uma conversa que tive com o dr.
James Dobson depois de ser entrevistado para seu
programa de rddio “Focus on the Family” [Foco na
familia]. Eu viajava muito, estava longe de casa havia
muito tempo e comegava a me ressentir disso, de
vdrias maneiras. Sabia que Jim estava nesse mesmo
tipo de estrada, de modo que lhe perguntei:

— Que conselho vocé tem para mim, marido e
pai que viaja pelo pafs, falando em convengoes e
conferéncias, e que fica bastante tempo longe de casa?

Jim nao hesitou nem por um segundo. Ele disse:



— Kevin, antes de fazer qualquer coisa na vida,
ponha Sande em primeiro lugar.

O que o dr. Dobson estava me dizendo era para
me certificar de que minha esposa sempre fizesse
parte das minhas decisoes. Se a agenda se acumular,
ela pode ser parte da ajuda para que eu decida sobre
aquilo de que posso dar conta — e aquilo de que nio
pOsso.

Esse ¢ um bom conselho a ser seguido por
qualquer marido — ou, a propésito, para qualquer
esposa praticar. Quando marido e esposa valorizam
um ao outro perguntando “O que vocé acha? Sua
opinido ¢ importante para mim”, duas coisas
acontecem. Em vez de seu relacionamento ser uma
fonte de estresse, é uma fonte de forca. Conforme
honram um ao outro, os dois conjuges ganham nova
energia para lutar contra as pressdes e tensdes que
encontram todos os dias no trabalho, sem mencionar

0 quc encontram €m casa quando estao com as



criancas, quer no “hordrio nobre”, quer na hora do
jantar, do banho ou de dormir.

Mas o que acontece quando vocé é uma mae que
precisa seguir sozinha, criando os filhos e
provavelmente trabalhando em tempo integral
também? Aconselho muitas mulheres solteiras que
agradecem por terem sido largadas pelo velho Harry
porque o relacionamento estava destruindo os dois.
Mas, como veremos, mies solteiras pagam um alto

preco por sua “liberdade”.

LISTA PARA AVALIACAO DE CRECHES

Tipo de cuidado

1. Este tipo de cuidado atende as necessidades
atuais do meu filho?

2. E apropriado para a idade dele?

3. Por quanto posso contar que esse cuidado seja

adequado?



4. Esse cuidado é o melhor para as minhas

préprias necessidades pessoais?

Cuidadora

1. Estou convencida de que a cuidadora ¢ a
melhor op¢ao que posso encontrar para meu
filho?

2. A pessoa tem interesse especifico em meu filho?

3. Ela estabeleceu um bom relacionamento com
meu filho?

4. Ela é capaz de disciplinar meu filho de maneira
firme, mas amorosa?

5. Ela me apoia?

6. Ela estd disposta a conversar comigo sobre o
progresso do meu filho, bem como sobre os
problemas?

7. Ela é encorajadora para meu filho, assim como
para mim?

8. Estou convencida de que ela pode agir com

sabedoria numa situagio de emergéncia’



Atividades

1. As atividades das quais meu filho participa sao

apropriadas para a idade dele?

O ambiente proporciona liberdade adequada,
de modo que meu filho possa fazer escolhas
apropriadas para trabalhar ou brincar com
materiais de acordo com sua propria
disponibilidade de tempo?

. Meu filho consegue trabalhar em seu préprio
nivel de habilidade, sem qualquer pressio para
agir do mesmo modo que outras criangas?
Existe variedade de atividades e de material

disponivel para incentivar o aprendizado?

Ambiente
1. O ambiente ¢ sadio, sauddvel e seguro?

2. Comida de qualidade é servida regularmente?

3. A crianca é incentivada, mas nio forcada, a um

periodo adequado de descanso?

4. Existem procedimentos adequados para

situagoes de emergéncia?



Diversos

1.
2.

Meu filho est3 feliz e satisfeito?

Meu filho fala de maneira positiva sobre a
creche?

Ele fica ansioso para estar na creche, ou
simplesmente aceita a situagio?

Existem quaisquer sinais no comportamento
do meu filho que possam indicar infelicidade,
tais como: insOnia; choro excessivo: regressao a
comportamento imaturo: agressividade
excessiva; propensio a destruicao; falta de
interesse; tendéncia ao afastamento:; hdbitos

nervosos, como roer unhas, enrolar cabelo etc.?

5. As criangas com as quais ele estd sao do tipo

que eu gostaria que ele tivesse como amigos?4




CAPITULO10

Maes solteiras carregam carga
dobrada

“Estou cansada de ser forte.”

“Ser sozinho ¢ ser feliz”, afirma um adesivo comum
de se ver em carros por aqui. Sempre que o vejo, fico
pensando: “Serd que ser sozinho ¢ ser feliz?”. Cada vez
mais mulheres parecem pensar assim. Elas ji
provaram de um relacionamento e querem distincia

de outra experiéncia semelhante. Estao buscando se



libertar de todo estresse e dor. Mas, uma vez “livres”,
ficam aliviadas e em paz? Nao, essa nao ¢ a regra.

Também precisamos ter em mente que muitas
mulheres nao escolheram se tornar maes solteiras.
Algumas delas sio viuvas; muitas se divorciaram de
homens que procuravam “gramados mais verdes”.
Seja qual for o caso, maes solteiras carregam carga
dobrada.

Quando pedi que descrevesse as causas de estresse
em sua vida, uma mie de 32 anos de idade, a quem
chamarei de Marsha, falou o seguinte: “O que é
estresse? E criar os filhos sozinha, sentir-se estagnada
em termos financeiros, entediada com minha carreira
atual. Passei os ultimos dez anos sozinha e nio vejo
mudanca a frente. Tenho medo de ficar sozinha, de
envelhecer sozinha...”.

E — além de ter uma filha de 15 anos — como
Marsha reage diante da pressio de ser mae solteira,

com todos esses sentimentos? Ela completou: “As



vezes ignoro minha adolescente. Simplesmente nao
quero lidar com os problemas todos...”.
Entdo, Marsha fez seu clamor derradeiro pedindo

ajuda, antes de desabar: “Estou cansada de ser forte”.

CONSELHO A MAE SOLTEIRA: NAO
ENTRE EM PANICO

Muito do que ji falamos em relacio a mulher casada
que trabalha ¢é igualmente ttil para as maes solteiras
que tentam criar seus filhos e a0 mesmo tempo
manter um emprego. Contudo, criar filhos sozinha
tem seus proprios problemas. Estas sio algumas das
dicas especiais que dou quando tento ajudar a maie

solteira:

1. Uma mde solteira nunca deve tentar ser um pai.
Aconselho mies solteiras a nao sair para comprar uma
chuteira para que possam jogar bola com seu filho.
Uma mae deve ser uma mae e, caso o pai nao
desempenhe um papel ativo na vida dos filhos, ela

precisa fazer todo o possivel para obter “referéncias



masculinas” para eles, por meio de avods, tios ou
outros membros da familia do sexo masculino. Se isso
nao funcionar, tente a igreja para ver se nio existem
ali homens que possam dedicar algum tempo ao seu
filho. Procure também organizagdes voltadas a
fornecer essa ajuda.

O que quero destacar ¢é: ninguém consegue
desempenhar o papel de ambos os pais. Vocé serd de
muito maior ajuda para seu filho se for vocé mesma e
se esforcar para ser a melhor mie que puder ser sob
tais circunstancias.

2. Encontrar uma boa cuidadora deve ser sua
principal prioridade. Releia o material sobre cuidadoras
no capitulo 9 e também atente para uma palavra de
conselho: faca um esforco especial para nao pressionar
parentes, amigas ou vizinhas que sio maes que ficam
em casa (ou seja, que ndo trabalham fora de casa).
Com todas as pressdes que sofre, uma mae solteira
pode ser tentada a pensar: “Nao hd problema em

pedir a Eleanor que cuide dos meus filhos. Ela pelo



menos tem um marido — e ela nem sequer trabalha
fora!”.

Embora esse tipo de racionalizagio possa ser
l6gico para uma mie solteira perturbada e aturdida,
sera uma forma rdpida de perder amigos e irritar os
parentes. A carta apresentada a seguir, de uma mulher
do Texas, foi escrita em resposta a uma colunista da
Working Woman que aconselhou maes de criangas que
ficam sozinhas em casa a nio terem vergonha de pedir
a donas de casa que vivam nas proximidades que
assumam a responsabilidade sobre seus filhos
enquanto elas trabalham. Aproximadamente cem
mulheres escreveram respostas similares, mas as
palavras enfurecidas desta texana sio particularmente

interessantes. Ela diz:

Estou lendo sua coluna sobre criancas [...] e estou surpresa pelo
fato de, a despeito de toda a liberalidade que hd no mundo,
vocé ainda se fiar numa mae para aparar todas as arestas. Ah,
nao a mie das criangas, é claro — apenas qualquer outra mae

que por acaso more na vizinhanga.



Num programa de televisio sobre maes e o mercado de
trabalho, apresentado vdrios meses atrds, o comentarista
comegou dizendo que as maes que nao trabalham fora estio
“extintas’.

Ora, de acordo com meus cilculos, metade de todas as
mulheres ainda estd em casa. E, no minimo, somos uma
minoria forte. Mas, a0 que me parece, as princesas corporativas
apresentadas pela midia preferem que nao existamos.

Até que, ¢ claro, precisem de nossa ajuda.

Sempre dou uma boa gargalhada quando uma mae
emancipada, que se gaba de sua autossuficiéncia, confia em sua
propria mae ou sogra para que ela crie seus filhos. Ou entio
paga saldrios vergonhosamente baixos para que alguma mulher
vulnerdvel assuma a funcio.

Parece que sucesso significa que, em vez de ser explorada,
uma mulher passa a ser a exploradora. “Dar-se bem” significa
fazer que outra mulher realize o seu trabalho sujo. Uma
pequena luta de classes, vocé nao acha?

Eu costumava apoiar minhas amigas que trabalham — até a
chegada dos filhos delas. Entao, nossa amizade comegou a
sofrer abalos porque me recusei a ser a “mae” no lugar delas.

Sem me pedir permissdo, elas passaram meu nome e meu
niamero de telefone para a creche como a pessoa a ser
procurada em caso de emergéncia. Mas a gota d’dgua aconteceu
quando elas passaram a me considerar a babd reserva quando o
que combinavam com outras pessoas nio dava certo. E isso

acontecia com frequéncia.



O que realmente me perturbou foi o fato de elas suporem
que eu estava a disposi¢ao sé porque elas trabalhavam fora. Elas
sabiam que meu tempo ndo pertencia 3 empresa, de modo que
presumiram que pertencia a elas!

Nunca deixei de ficar surpresa diante desse senso de direito.
Deve haver um defeito especifico na psique de uma mulher que
trabalha fora, o qual permite que ela acredite que toda mae que
fica em casa esteja a sua disposi¢io. Qual é a sua explicagao?

Vocé apoia essas atitudes em sua coluna, nao é? Criangas de
até 12 anos que ficam sozinhas em casa podem contar com a
vizinha, certo?

Embora vivamos numa sociedade em que hd um processo
judicial a cada esquina, vocé incentiva mulheres a esperar que
uma vizinha assuma a responsabilidade por uma emergéncia
doméstica.

H4 muitas mulheres que nio trabalham que ndo dirdo
“nao” a vocé — nao ¢ apenas no ambiente de trabalho que se
encontram mulheres sentindo-se culpadas por recusar uma
responsabilidade.

Mas o fato é que eu cuido dos meus filhos e nio devo
nenhum servigo gratis para as maes que trabalham. Nao sinto
necessidade de “ter tudo” e nio vejo por que deveria me
esfor¢ar para que outra mulher tenha.

Francamente, essa culpa que vocés, mies que trabalham,
tentam evitar a todo custo parece de fato bem prépria. Se eu
ficasse sabendo que uma crianga do segundo ano é deixada

sozinha das 8 da manha até as 6 da tarde, sem duvida chamaria



o conselho tutelar. Aqui, no “fim do mundo” onde vivo, isso é
ilegal.

Existe uma rachadura que se abre cada vez mais entre maes
que ficam em casa e mulheres no ambiente de trabalho. Dizer a
uma mulher que trabalha que ela deve pegar pesado com a

vizinha nio fard nada para diminuir isso.

“Working Woman”, de Niki Scor. !

As mies solteiras que trabalham e leram essa carta
podem pensar que estou apenas tentando aumentar
sua propria carga de culpa, mas nio ¢ isso. Essa mae
texana que fica em casa pega um pouco pesado, mas
ela tem bom senso, e simplesmente reproduzo a carta
dela como sendo um bom conselho. Ainda que custe
mais em termos de tempo e dinheiro, viva de acordo
com este mote: “INao é possivel cuidar de uma crianga
de graca”. Se levar isso em consideracio, vocé serd
mais feliz, assim como sua familia, seus amigos e seus
vizinhos.

Voltemos agora as dicas para as mies.

3. Seja uma disciplinadora forte. Aconselho muitas

maes cujos recursos mentais estdo esgotados porque



nio conseguem mais lidar com os filhos. Uma maie
pode fazer muita coisa para ajudar os filhos a crescer e
se tornar melhores candidatos ao casamento, desde
que ela ndo aceite a conversa fiada deles. Releia os
capitulos 6 e 7 deste livro e coloque a Disciplina da
Realidade para funcionar a sério em sua casa.

4. Evite “tridngulos”. Isto ndo tem nada a ver com
ir atrds do marido de outra. Estou falando sobre
situagdes nas quais vocé se torna a intermedidria que
precisa realizar toda a comunica¢io ou reconciliagio
entre um de seus filhos e seu ex-marido.

Veja um exemplo. Seu “ex” diz que vai passar em
casa para pegar um dos filhos para sair. Ele nao
aparece, e a crianca fica arrasada. Seria bastante facil
descarregar sua raiva sobre seu ex-marido, mas seria
mais produtivo para seu filho pegar o telefone e
conversar diretamente com o pai.

5. Ndo se apresse muito em casar de novo. Aconselho
mulheres que acabaram de passar por um divércio

que esperem pelo menos quatro anos antes de se



casarem de novo (na esperanca de que elas de fato
esperem pelo menos dois anos).

Algumas mulheres  solteiras podem  estar
pensando: “E ficil para vocé recomendar a vida
celibatdria, Leman, mas sou eu quem passa as noites
sozinha”. Nao estou desprezando a solidao e as outras
dificuldades. Mas recomendo suportar um pouco de
soliddo em vez de entrar em outro PAntano de estresse
ao se ligar muito rapidamente a outro principe-sapo
— ou coisa pior.

Vocé nio precisa se esconder nem hibernar.
Quando possivel, associe-se a casais, caso vocé possa
encontrar amigos que tenham um casamento estdvel e
por quem voc€ nao seja vista como uma ameaga.
Estar junto de amigos casados vai lhe dar muita
seguranga, e eles servirdo de boa influéncia sobre vocé.

0. Seja exigente na escolha de um novo parceiro. Um
bar para solteiros é uma possibilidade se vocé gosta de
lugares onde possa ser vista, mas sempre recomendo

uma igreja de bom tamanho, onde exista um grupo



ou uma classe de escola dominical para solteiros. Sim,
eu sei que impostores podem aparecer na igreja
também, mas suas chances ali sio bem melhores de
encontrar um principe que nao vai se transformar
num sapo.

7. Ndo entre em pinico, especialmente se vocé tiver
filhos que dependem de vocé. Como a aeromoga
demonstra antes de todo aviao decolar, o adulto deve
colocar sua mdscara de oxigénio primeiro, e depois a
da crianga. Acho que vocé entendeu.

Samantha, 24 anos, é uma boa ilustracao. Ela veio
me pedir ajuda quando passava por um divércio. O
ex-marido, que havia encontrado outra mulher,
deixara Samantha com uma crianca de 9 anos e outra
de 6, depois de nove anos de casamento. Nio é
preciso usar uma calculadora para descobrir que
Samantha engravidou assim que se casou, aos 15
anos. Ela aprendeu do jeito mais dificil, e agora, aos

24, tinha as cicatrizes e a sabedoria de uma mulher de

40.



Durante o aconselhamento, ela se mostrou
preocupada — a ponto de chorar — porque achava
que o ex-marido estava prestes a pedir a guarda das
duas filhas. Logo percebi a razao de ela estar tao
preocupada: ela havia abandonado o ensino médio no
segundo ano e nio dispunha de experiéncia
profissional que a tornasse competitiva no mercado
de trabalho. Para piorar as coisas, os pais de Samantha
nio podiam lhe dar nenhum apoio, nem estavam
dispostos a fazé-lo. Desamparada, ndo havia como dar
conta da situacio com duas filhas.

Samantha ficou chocada quando sugeri que nio
brigasse com o ex-marido pela guarda. Na verdade, eu
a incentivei a falar com o advogado e ver se ela
poderia fazer algum acordo que permitisse as criangas
viverem com o pai por determinado periodo de
tempo e, depois, pedir a vara de familia uma revisao
da situacio antes de dar a sentenca final. Samantha
jurou que nunca permitiria que suas duas filhas

fossem viver com o pai e “aquela mulher”.



— Vocé mesma disse que seu ex-marido ama as
meninas e é bastante atencioso com elas — destaquei.
— Ele tem um bom saldrio trabalhando na 4rea de
constru¢io e pode sustentd-las. O melhor de tudo é
que ele quer estar por perto. Elas serdo bem cuidadas.

— O que vou fazer sem minhas filhas? — disse
ela, quase gritando.

— Vocé me disse que, acima de qualquer outra
coisa do mundo, quer ajudd-las. Se vocé estava
falando a sério, entdo precisa estudar, ter algum
treinamento.

— Mas eu tenho um trabalho — protestou ela.

— Samantha, enquanto as meninas viverem com
vocé, vocé gastard os poucos ddlares que ganha como
garconete e dependerd sempre de vales-alimentagao
para comprar comida. Vocé nunca estarid a frente.
Deixe as criangas viverem com o pai por um tempo ¢
tente fazer algum treinamento vocacional. Tire seu
diploma e depois analise alguma faculdade nas

redondezas.



Com grande relutincia (¢ um pouco irritada
comigo), Samantha cedeu e permitiu que o ex-marido
tivesse temporariamente a guarda das criangas. Ela
voltou para o ensino médio e conseguiu seu
certificado de conclusio em tempo recorde. Depois,
entrou numa faculdade local para estudar
enfermagem. Ela me disse que, quando crianga,
costumava brincar com bonecas e fingir que era
enfermeira. Bem, Samantha conseguiu realizar sua
fantasia e também fazer que a realidade funcionasse.
Hoje ela é enfermeira, trabalha num hospital onde lhe
pagam um bom saldrio e mora com as filhas.

Samantha é mais um exemplo de que as pessoas
precisam usar a cabe¢a em conjunto com o coragao.
Vocé precisa firmar um compromisso de comecar a
pOr a vida para a frente. Se me permite a analogia com
os esportes, é como a bola rasteira no beisebol. O
técnico sempre diz ao seu jogador: “Jogue a bola —
nio deixe que a bola jogue vocé. Persiga a bola, ataque

a bola, corra em direcao a bola — ndo recue!”.



O mesmo é verdadeiro em relacao a vida. Nunca
recue. Nunca deixe que seus medos derrotem vocé e a

encham de estresse.

EXPERIMENTE A ABORDAGEM DE
SCARLETT O’HARA DIANTE DA
PRESSAO

Samantha é uma felizarda, mas ela criou sua prépria
sorte. Sua determinacio e seu amor pelas filhas
valeram a pena. Sustento a ideia de que, se ela tivesse
deixado que seu coracio governasse sua cabeca e
tivesse recusado ficar temporariamente longe de suas
filhas, nunca teria conseguido alcangar uma posigao
na qual pudesse ser de verdadeira ajuda para sua
jovem familia.

E muito comum ver mulheres estressadas porque
entraram em panico e perderam o controle. A vida as
controla. Enquanto fazia pesquisas para este livro,
escrevi para Rita Davenport, que me entrevistou
vérias vezes em seu programa de televisdo, transmitido

de Phoenix, Arizona. Eu sabia que Rita ji havia



apresentado semindrios para ajudar mulheres a
aprenderem a gerenciar o estresse € “permanecer no
controle”; entdo pedi que compartilhasse algumas de
suas ideias. Ela foi bastante generosa em me
responder e me apresentar algumas de suas dicas
favoritas. Todas elas sao tuteis para qualquer mulher
que exerc¢a atividade profissional, mas as incluo aqui
como um adicional as maes solteiras que trabalham,
as quais precisam de toda ajuda — e esperanga — que
puderem conseguir.

Rita se junta a mim na énfase sobre o
estabelecimento de prioridades. Ela diz: “Para mim, é
Deus em primeiro lugar, familia em segundo (com o
marido antes dos filhos), carreira em terceiro e assim
por diante”.

Ela também enfatiza o aprendizado do poder de
dizer “nao!”. Ela observa: “Vocé nunca pegard um
coelho se estiver cacando dez deles!”.

Fiquei surpreso em saber que Rita gosta de

caminhadas, e ela comenta: “E o melhor exercicio que



conheco para me livrar do estresse”.
Davenport apresentou algumas outras abordagens
sobre controle e prevencio de estresse, e as de que

mais gostei foram estas:

1. Quando estiver sob pressio, pergunte a si mesma: “Esta
situagio € a pior coisa que poderia acontecer comigo?”.

Atrasada para um compromisso, por exemplo, vocé estd no
meio de um congestionamento e o semdforo parece ter travado
no vermelho. Isso aconteceu recentemente comigo e
simplesmente perguntei a mim mesma: “Isso é tdo ruim quanto
0 que aconteceu com minha amiga, cujo marido saiu pela porta
para trabalhar numa manha e caiu morto antes de chegar ao
carro?”. Perceber que, em geral, o que quer que esteja
acontecendo poderia ser muito pior ajuda a aliviar bastante o
estresse.

2. Alivie a tensio usando a “técnica de impacto fisico
bruto”, que se caracteriza por socar as camas enquanto vocé as
arruma. Quanto mais filhos vocé tiver, mais estresse vocé tem,
mas, a0 mesmo tempo, vocé também tem mais camas para
arrumar e socar!

3. Use a técnica de Scarlett O'Hara para lidar com a
pressdo. Scarlett sempre dizia: “Pensarei nisto amanha”. E ela
estava certa. Nos meus semindrios falo sobre como sio treinados
os pilotos de avides de caga. O instrutor diz aos recrutas que

eles podem pensar em entrar no avido e considerar que este



pode cair, que eles podem ser abatidos, que o paraquedas pode
deixar de abrir e, ainda que abra, podem chegar até o chio e
ainda ser atingidos. A questiao é: por que se preocupar com
qualquer uma dessas coisas? Nao se preocupe com nada até que
esteja enfrentando a situagio. Afinal de contas, a maioria das
coisas com as quais nos preocupamos acaba nio acontecendo.

4. Coma a casca primeiro. Facga logo as coisas desagradaveis
e use as tarefas mais agraddveis para recompensar a si mesma e
receber nova energia e motivagao.

5. Aprenda a entrar no “estado alfa” da maneira que
Thomas Edison e Albert Einstein faziam. Use uma poltrona
confortdvel ou o sofi e simplesmente deite-se e relaxe
totalmente. Respire fundo e nio cruze as mios sobre o peito —
simplesmente relaxe. Feche os olhos e imagine um lindo
cendrio onde vocé ji esteve antes e no qual sentiu paz e
harmonia. Talvez vocé possa até mesmo ouvir o som das ondas
do mar ou o vento soprando nas drvores. Simplesmente deixe-
se levar, mas tente nao dormir. Tudo funciona melhor se vocé
nao adormecer completamente. Ficar no estado alfa por cinco
ou dez minutos me dd descanso equivalente a duas horas de
sono.

6. Adote o lema: “Se o dinheiro pode consertar, entdo nio
se trata de um problema de verdade”. O compressor do ar-
condicionado do meu carro, por exemplo, simplesmente parou
de funcionar. Eu tinha o valor do conserto (US$ 396), mas,
ainda que nio tivesse o dinheiro naquele momento, a questio

era simples: o compressor podia ser consertado. Certa vez, durante



um semindrio, compartilhei esta dica com uma mulher sentada
ao meu lado, e ela ficou com ligrimas nos olhos. Ela disse:
“Rita, h4 sete anos venho me irritando com algo e agora vou
para casa para consertd-lo. Nao me irritarei mais com isso’.

O dinheiro ndo consertard tudo, mas o que quero dizer é:
nao deixe que aquilo que o dinheiro pode consertar cause coisas
como preocupagio, tensio e estresse. Minha casa jd pegou fogo;
sei como ¢ chegar em casa e nio ter nada, senio as roupas do
corpo. Mas o problema acabou sendo resolvido com dinheiro.

O que dizer sobre as coisas que o dinheiro nio pode
consertar? Também tenho experiéncia nisso. Meu irmao tem
cAncer linfdtico. Mas nio vejo meu irmao como um doente.
Vejo-o como sa0, sauddvel e um bom pai, um bom marido e
um bom policial. Estou convencida de que nossa mente e nosso
pensamento sio extremamente poderosos. Fazemos acontecer
aquilo sobre o que nos concentramos. Jé disse: “O infortdnio
que eu tanto temia veio sobre mim; o que eu tanto receava
acabou acontecendo! Nao tenho paz, nem alivio, nem sossego;
s6 dor e inquietagao” (J6 3.25-20).

Sempre podemos escolher entre o pensamento positivo e o
negativo. Por que escolher pensamentos que vao apenas trazer

mais estresse?

As palavras de Rita sdo cheias de sabedoria para
qualquer pessoa, casada ou solteira, que trabalha ou

que “fica em casa”. Existe todo tipo de piadas sobre “a



luz no fim do tinel”. Mas realmente creio que a luz
estd ali — bem ali no final. Talvez vocé quase nio
consiga vé-la ainda, mas ela estd 1d e, se continuar
procurando, a encontrard.

As situagbes aparentemente impraticiveis nao
durardo para sempre. Momentos de crise realmente
acabam. O estresse pode derrubd-la por um tempo,
mas vocé nunca precisa deixi-lo iniciar a contagem.
Tenho minha prépria histéria em relagio a isso, e vou

compartilha-la no préximo capitulo.



CAPITULO11

A noite em que cai da trave da
vida

“Assim que cai no chio, ouvi Sande
dizer: ‘A ambulincia estd a

caminho’”

Desde o capitulo 1, estou prometendo contar minha
experiéncia pessoal com o estresse (na verdade, ¢ uma

confissao). Creio no antigo ditado que diz: “Médico,



cura-te a ti mesmo”. No meu caso, tive de aprender
isso da maneira mais dificil.

Vamos voltar a 29 de marco de 1985, sexta-feira
— um dia agitado que encerrava uma semana agitada.
Na segunda e na terca estive fora da cidade, falando
numa conveng¢do. Quando voltei, mantive uma
agenda de trabalho lotada até o final da tarde de sexta.
Entao, Sande, as criancas e eu nos enfiamos na vaz da
familia para viajar duzentos quilémetros até Phoenix
para assistir a um concerto juntos. Chegamos com
tempo apenas de engolir alguns cachorros-quentes e
batata frita e seguir para nossos assentos.

Sande e eu bufdvamos, mas estavamos felizes por
poder dar aos nossos filhos a oportunidade de ouvir
aquele grupo em particular. Ao mesmo tempo, demos
a ndés mesmos a oportunidade de monitorar o que eles
estavam ouvindo e, como acontece com as bandas,
essa era muito boa — ainda que barulhenta. Nao
eram muito conhecidos, mas, de um jeito ou de

outro, conseguimos chegar ao final. Pelo menos



nossos filhos tiveram &timos momentos. Eles me
garantiram que os artistas estavam cantando sobre o
céu. Para ser bem franco, tudo aquilo soava mais
como aquele outro lugar.

Finalmente, pouco antes da meia-noite, voltamos
ao nosso quarto no Holiday Inn. Deixei Sande
lutando para colocar as criancas na cama, o que nio
era uma tarefa simples porque estavam todos muito
animados e despertos. Com base no fato de eu ter
tido uma semana absurda e estar completamente
exausto, pedi dispensa da tarefa de ajudar. Cheguei a
terra dos sonhos em poucos minutos, mas jamais
sonhei com o que aconteceria apenas algumas horas
depois.

Por volta das 3 e meia da manha acordei sentindo-
me mal e com ndusea. Tentei acordar Sande, e a
préxima coisa de que me lembro é de estar no chao
ouvindo-a dizer: “A ambulincia estd a caminho”.

Sande estava conversando com o diretor de

seguran¢a do Holiday Inn onde nos hospedamos. O



primeiro pensamento que cruzou minha mente foi o
antigo slogan da rede de hotéis: “Nada de surpresas...
Mas isto ¢ uma surpresa!”.

Olhei para o rosto de um paramédico do corpo de
bombeiros de Phoenix. O homem estava ocupado
piscando uma lanterna bem nos meus olhos e
verificando meus reflexos. Seu parceiro tentava
encontrar meu pulso e, pela cara que fazia, ndo estava
conseguindo.

Holly, Krissy e Kevin me fitaram com os olhos
arregalados, petrificados. Sande tremia como uma
folha, e tudo o que eu podia fazer era pensar no que

havia acontecido.

MINHA SENSACAO ERA DE QUE ESTAVA
NA EMERGENCIA HAVIA SECULOS

Tiraram-me do hotel e me levaram para o pronto-
socorro. Nao sentia nenhuma dor, mas sentia-me
muito fraco e quente, além de transpirar
profusamente. Minha sensacio era de que estava na

emergéncia havia séculos. Demoraram cerca de duas



horas e meia para me examinar. Depois de pedir que
eu fizesse um eletrocardiograma, o médico que me
atendia nio conseguia determinar o que havia de
errado comigo. Eu nio tivera um ataque cardfaco e,
até onde eu sabia, poderia ser liberado.

“Mas o que aconteceu? Tive algum tipo de ataque
ou convulsido”, protestei.

O médico da emergéncia deu-me uma opgao: eu
poderia permanecer no hospital e passar por mais
exames na unidade cardiolégica ou poderia ir para
casa e consultar-me com meu préprio médico. Ele
estava certo de que nio havia risco em viajar de volta
para casa.

Optei por voltar para casa. Assim que amanheceu
em Phoenix, nossa van rumou para o sul na dire¢io
de Tucson, com Sande ao volante e as criangas e eu
atras. Pela primeira vez as criangas nio fizeram muito
barulho nem ficaram inquietas. Permaneceram

sentadas, olhando, através da janela, para a paisagem



desértica; ocasionalmente, lancavam em minha
direcio olhares furtivos de preocupacao.

Lembro-me de ter ouvido Holly, nossa filha mais
velha, dizer: “Amo vocé, papai. Vocé vai ficar bom”.

Krissy, nossa segunda filha, que tem as emogoes a
flor da pele, apenas me acariciava, com os olhos
cheios de lagrimas.

Kevin, o bebé da familia aquela época, nio disse
nada por bastante tempo. Creio que sua mente de 8
anos de idade estava tentando entender tudo aquilo.
Finalmente, ele disse: “Ei, papai, vamos brincar de
pega-pega quando chegarmos em casa?”. Agradeci,

mas deixaria passar daquela vez.

“O SENHOR PRECISA DE UMA
TOMOGRAFIA, DR. LEMAN”

No minuto em que chegamos a Tucson, liguei para o
dr. Bob Johnson, nosso médico de familia. Ele
poderia me atender imediatamente. Enquanto eu e
Sande nos diriglamos ao consultdrio, tentdvamos

encontrar uma razio para eu ter literalmente me



catapultado da cama durante o sono. Seria uma
indisposi¢do estomacal? Um virus? Algum tipo de
reagdo nervosa de fato um pouco séria, mas niao zdo
sériar

O dr. Johnson estourou nossa pequena bolha de
esperanc¢a quando disse:

— Kevin, vocé nio acorda no meio da noite e
termina no chio se debatendo e se contorcendo do
nada. Estou pedindo uma série de exames no hospital,
incluindo uma tomografia e um EEG.

— EEG ¢é um eletroencefalograma, nio é? O que
exatamente vocé estd procurando?

— Lesoes cerebrais; vocé sabe, tumores — disse
ele, com bastante descontracao.

— Obrigado — disse eu. — Acho que eu
precisava ouvir isso.

Na manha da segunda-feira seguinte, apresentei-
me no hospital. Em pouquissimo tempo, fui

conectado 2 miquina do EEG, com eletrodos ligados



por todo canto da minha cabeca e agulhas injetando
fluido colorido nos meus bracos.

“Fique totalmente parado”, aconselhou a
enfermeira enquanto ligava a chave.

“Cabelo ao estilo General Electric”, pensei eu,
enquanto luzes acendiam e apagavam e sons estranhos
soavam em meus ouvidos.

Em seguida, foi a vez da tomografia. Enquanto
eles empurravam meu corpo para dentro daquela
coisa em forma de cilindro, senti como se estivesse
partindo em minha prépria odisseia espacial. A coisa
toda me deixou bastante assustado. Pode-se dizer que
eu me sentia um pouco ansioso. Na verdade, meus
sentimentos estavam mais préoximos do mais puro
pavor. Serd que eles achariam um tumor cerebral ou
algum outro problema horrivel?

Mas a tomografia deu negativo. O médico
garantiu que nio havia nada de errado com meu
cérebro. Alguns dos meus professores do ensino

médio provavelmente discordariam desse diagnéstico,



mas, no que se referia ao tomoégrafo, passei com
distincdo. Quanto ao EEG, ele revelou “uma leve
reducdo frontal-temporal a esquerda, com fundo

normal bem regulado”. A importincia era “incerta”.

O NEUROLOGISTA ME PEGOU EM
FLAGRANTE

Uma vez que eu nao queria que a importincia de
nada ligado ao meu cérebro fosse “incerta”, concordei
totalmente quando o dr. Johnson recomendou que eu
visitasse um neurologista. Alguns dias depois, sentei-
me no consultério do dr. Laguna. Durante aquela
primeira visita, ele fez pouca coisa além de me lancar
um monte de perguntas. Mas ele sabia o que estava
procurando e me descreveu com tanta precisio e
clareza quanto Sande jamais poderia ter feito — e isso
significa muita coisa.

— Com base no que me disse, Kevin, vocé é
definitivamente uma daquelas pessoas Tipo A.

Eu sabia o que ele queria dizer com pessoa Tipo A

— aquele  workaholic  persistente,  altamente



competitivo e impaciente. Tipo A, eu? De jeito
nenhum. Serd que ele ndo sabia que eu era Tipo B —
aquela pessoa ficil de lidar, despreocupada, o tipo de
cara tranquilo que deixa a vida passar pelas costas
enquanto ele lida com uma coisa de cada vez?

— Vocé deve estar brincando — respondi. Sou
conhecido como “Leman Banco de Tras”. Sou o tipo
de cara que, de repente, pode ir para a televisio e fazer
as pessoas gargalharem enquanto lhes dou ideias de
como lidar com sua familia. Dou as pessoas conselhos
sobre como ndo ser Tipo A. Nao me diga que sou
Tipo A. Nio ocupo o lugar do motorista; fico na
minha, no banco de trds.

O dr. Laguna sorriu e prosseguiu, comparando
meu estilo de vida com as a¢des de uma personalidade
Tipo A. As duas se encaixavam com precisao
alarmante.

— Vocé pode entreter as pessoas e fazé-las rir;
tudo bem — admitiu ele — mas debaixo dessa

aparéncia de “banco de trds” hd um obstinado



perfeccionista e cobrador. Vocé estd se cobrando
demais e se encaminhando na dire¢ao de problemas.

Eu sabia que ele me havia descoberto. De fato, ele
me pegou em flagrante. Senti como se o médico
tivesse aberto uma pequena janela secreta e olhado
dentro da minha cabeca e do meu corac¢io. Ele parecia
saber como eu pensava e como me sentia. Quando
um homem consegue me descrever com essa precisio,
eu escuto.

— O que vocé teve, Kevin, foi um ataque de
estresse — explicou. — Sabe, o corpo sé consegue dar
conta até certo ponto. Nosso corpo tem um jeito
proprio de dizer “chega”. Quando vocé o submete a
muito estresse e pressao, algo termina cedendo. O
corpo d4 uma parada brusca.

Naquele dia comecei a mudar meu estilo de vida.
O “Leman Banco de Trids” nio fez discursos nem
votos. Simplesmente me afastei e comecei a fazer as
coisas de maneira diferente. Reduzi pela metade o

namero de clientes que atendia diariamente, o que



me deu tempo para dois periodos de descanso, além
da pausa de uma hora e meia para o almogo. Esses
dois periodos de descanso deram-me tempo para
simplesmente me afastar de algumas pessoas e da
pressa e dar a mim mesmo um pouco de espago.

Os resultados da mudanca em minha agenda tém
sido encorajadores — e reveladores. Estou mais ligado
e logo consigo notar se estou comendo rdpido demais,
andando rdpido demais ezc. Agora estou aprendendo a
me disciplinar mentalmente e diminuir o ritmo

quando necessério.

EU ESTAVA VICIADO EM ADRENALINA

Antes do meu ataque de estresse, o dr. Archibald
Hart, chefe da Escola de Psicologia do Semindrio
Teolégico Fuller, publicou um livro muito il
intitulado Adrenaline and Stress [Adrenalina e
estresse]. Ele destaca que podemos ficar viciados em
/’ . <« . »
nossos préprios “surtos de adrenalina”, gerados em
razao de uma agenda cheia, excitante e divertida. Essa

¢ uma descricdo ao pé da letra da minha velha rotina.



Enquanto eu me encaminhava para aquela noite de
convulsdes no Holiday Inn, nao me sentia frustrado
ou irritado. Gostei da minha semana de viagens, das
conversas com clientes e da diversio com minha
familia. Talvez a viagem rdpida para Phoenix e o show
de rock tenham sido um pouco extenuantes, mas,
ainda assim, foi divertido estar com Sande e as
criancas.

O que o dr. Hart destaca, porém, é que coisas
agraddveis podem ser estressores tao eficientes quanto
as coisas desagraddveis e dolorosas. Quando sua
adrenalina comeca a correr, seu corpo nio consegue
saber a diferenga entre uma experiéncia “boa” ou
“ruim”. De fato, os “momentos felizes” podem ser
mais perigosos, pois vocé comega a depender desses
estimulos para ter um sentimento de satistacio ou
simplesmente para “sentir-se bem”. Isso pode
acontecer a qualquer pessoa, desde um executivo sob

pressdao a um psicélogo com agenda cheia, passando



por uma mie que tenta cuidar de sua familia e
equilibrar vdrias outras bolas no ar.

Nos capitulos anteriores vimos diversas maes que
estavam bem no meio do estigio da exaustio da
sindrome de adaptacdo geral teorizada por Hans
Selye. Talvez vocé venha se sentindo ignorada porque
nao se encaixa exatamente naquela descrigio. Sua vida
estd bem, vocé trabalha ou vai a escola e niao vé
grandes problemas em realizar seu servico de téxi para
as criancas. Vocé até mesmo encara isso com bastante
entusiasmo, fica “para cima” ao conseguir fazer todas
as coisas, todos os dias. Ah, vocé se sente cansada de
vez em quando, ¢ claro, mas e dai? Isso faz que vocé
durma melhor, nao é?

Cuidado. Segui esse caminho até chegar a um
ataque de estresse, e vocé pode estar seguindo pela
mesma trilha. Archibald Hart acredita que vocé se
vicia em sua prépria adrenalina. Penso que ele estd

certo. Veja o que ele diz:



A ideia de vicio em adrenalina tem importantes implicacoes
sobre a maneira como reagimos ao estresse, pois a propria
adrenalina que nos coloca para cima é também a droga que
causa danos quando usada em excesso. Se nio aprendermos a
“abrir mio” dos “picos” de nossa adrenalina, o mesmo prazer

que alcangcamos até mesmo de situagoes sauddveis pode ser uma

forma lenta de autodestruigeio.1

SEGUI UM CONSELHO DO MEU PROPRIO
LIVRO

Ao pensar naquele ataque de estresse ocorrido em
marc¢o de 1985, vejo-o como uma bén¢do — uma
adverténcia de que eu estava de fato viciado em minha
propria adrenalina e fora pego num ciclo de lenta
autodestruicdo. Aprendi a seguir um conselho do meu
proéprio livro, algo que uso com meus clientes. Uma
das minhas mdximas de sabedoria favoritas é que
devemos assumir a responsabilidade por nossas
escolhas e decisdes. Agora estou muito mais ciente de
quio responsivel sou pelas escolhas que fago a cada
dia, pois elas determinam a quantidade de estresse que

enfrento.



Parece que niao hd modo de evitar certa
quantidade de estresse. O fato é que ele pode ser
causado tanto por algo desagradivel quanto por algo
de que vocé gosta.

Como vimos no capitulo 2, o estresse pode surgir
na forma de pressio ou tensio que vocé entende
como ameacga. Essa pressio se transforma num
estressor, € a adrenalina comeca a fluir. Resultado:
vocé fica estressada.

Ou, como vimos neste capitulo, o estresse pode
surgir na forma de uma experiéncia agradavel e
excitante que faz a adrenalina correr de maneira
similar ou até mais intensa do que quando vocé se
sente ameacada. A questio é que o estresse vai
aparecer. A Unica maneira de se livrar dele é estar
morto. Uma das melhores maneiras de controlar o
estresse ¢ impedir que ele acabe exaurindo — e, por
fim, matando — vocé ¢é ter consciéncia da

necessidade de equilibrio.

VALE A PENA FICAR EM CIMA DA TRAVE



Sempre fico impressionado diante das ginastas
olimpicas que se exibem na trave de equilibrio, aquela
estreita base com 10 centimetros de largura, onde
obter uma nota 10 nao é pouca coisa. Gosto de
comparar a vida com a trave de -equilibrio.
Obviamente, a esta altura, vocé sabe que estou longe
de tentar conseguir uma nota 10. Na trave da vida,
em alguns dias tiramos nota 1,3 ou menos. Isso nao
importa, contanto que tenhamos consciéncia de nossa
necessidade de equilibrio.

Se vocé procurar o significado da palavra
equilibrio, encontrard todo tipo de defini¢des. Um
diciondrio, por exemplo, lhe dira que equilibrio é “um
estado de estabilidade, um estado mental ou
psicolégico, um arranjo harmonioso das partes”. Em
outra acepgdo, vocé pode descobrir que alcangar o

equilibrio é o mesmo que “chegar a um meio-termo”,

uma posic¢ao entre dois extremos.”

Gosto dessa coisa de “chegar a um meio-termo”,

porque ela resume o significado de controlar o



estresse e prevenir-se contra ele. A presen¢a de muito
estresse em sua vida indica que vocé estd exagerando
em alguma coisa. Pode ser algo ruim, ameacador e
cheio de pressao. Ou pode ser algo que vocé acha que
gosta ou que até mesmo precisa — como uma agenda
cheia, excitante e estimulante. Seja como for, vocé
nao estd em equilibrio, e é preciso corrigir isso.

Ja falamos sobre vdrias maneiras de alcancar o
equilibrio correto no combate ao estresse. Nossa
ferramenta mais importante é a “calculadora de
prioridades”, que usamos quando as oportunidades,
as tentagdes e as pressdes da vida se acumulam. Mas
para tirar o maior proveito dessa ferramenta
precisamos ainda de um plano de acio para a vida, e

analisaremos isso no tltimo capitulo.



CAPITULO 12

Um plano de agdo para
derrotar o estresse

“As vezes choro bastante e oro por um

bom tempo.”

Ao conversar com esposas ¢ maies, costumo fazer
questdo de perguntar como elas mantém o equilibrio
quando o estresse se aproxima. Algumas sdo
extremamente francas e me dizem que ¢é dificil ficar

em cima da trave de equilibrio da vida. Quanto a



maneira como lidam com o estresse quando as coisas
saem de controle, elas costumam dizer:

“Nada bem!”

“Ainda nao consegui.”

Outras mulheres usam a abordagem construtiva
ou ativa e atacam o problema fisicamente:

“Ando mais rdpido!”

“Coloco o filho menor numa bolsa nas minhas
costas para manté-lo feliz enquanto faco a limpeza da
casa.”

“Saio de casa para comprar ou fazer alguma outra
coisa.”

“Oro as 4h30 da manha, uma vez que meu filho
acorda cedo. Faco exercicio trés vezes por semana,
saio uma vez por semana e passo algum tempo
sozinha.”

“Tento preencher o dia inteiro com atividades, de
modo que nio tenha tempo de pensar no que estd me

perturbando.”



Uma maie de 30 anos, cujos filhos tinham 7, 9 e
12 anos, foi um bom exemplo de alguém que tentara
praticamente tudo. Ela me disse: “Delego algumas das
vérias atividades em casa e fujo para o shopping ou
para a biblioteca. As vezes coloco um fone de ouvido,
boto uma selecio de musicas favoritas para tocar e me
desligo de todo mundo por trinta minutos. As vezes

choro bastante e oro por um bom tempo”.

TODOS PRECISAMOS DO NOSSO
PROPRIO PLANO DE ACAO

A confissao honesta dessa mae é uma boa ilustracao
de alguém que estd lidando com o estresse da melhor
maneira que pode, assumindo as coisas que aparecem
e fazendo o que parece funcionar naquele momento.
Algumas de suas taticas sio boas — especialmente
“chorar bastante e orar por um bom tempo”. Mas
todos precisamos ter nosso préprio plano de acdo —
uma maneira fundamental de encarar a vida, uma
abordagem que mantenha as coisas em sua

perspectiva correta.



Quando falo com as clientes sobre um “plano de
aciao”, penso em trés dreas bdsicas. Quando a vida
ameaca se transformar num Pantano, é melhor se
conscientizar de que vocé s6 pode controlar algumas
coisas. Vocé precisa colocar tudo em algum tipo de
ordenagdo simples. Um exercicio que considero util
para muitas clientes é pegar uma folha de papel e
escrever trés titulos: 1) fisico, 2) emocional e 3)
espiritual.

Qual é a importincia de cada uma dessas dreas?
Quais objetivos vocé pode estabelecer para se ajudar a

encontrar uma saida do PiAntano?

OBJETIVOS FISICOS NAO INCLUEM
“TRABALHAR MAIS”

Quando falo sobre “objetivos fisicos”, algumas
mulheres pensam que quero que elas se organizem e
que facam as coisas mais rapidamente. Essa
abordagem normalmente causa mais estresse, nao
menos. Quando falo sobre prevenir-se fisicamente do

estresse, refiro-me a atividades que vocé pode realizar



e que lhe trario relaxamento ou sentimentos de
realizacdo e satisfagdo, coisas que vocé niao obtém
com a labuta didria. Em resumo, vocé deve encontrar
maneiras de cuidar melhor do seu corpo.

Na categoria de objetivos fisicos, vocé pode, por
exemplo, querer pensar no seu peso (muito embora
vocé talvez nio queira nem pensar sobre isso). Uma
vez que dieta é um palavrio que causa ainda mais
estresse para muitas pessoas, prefiro o termo comer de
maneira sensata e, juntamente com a sensatez No
modo de se alimentar, defendo alguma forma de
exercicio.

E possivel que, como Teri, vocé precise fazer
alguma coisa sé para vocé uma vez por semana. No
caso dela, foi matricular-se numa aula de aerébica, o
que atendeu perfeitamente a um importante objetivo
fisico que ela havia estabelecido para si. Se isso parece
algo um pouco além do que vocé consegue fazer, por
que simplesmente nio sair para caminhar? Acorde

cedo, coloque um par de ténis confortdveis, com bom



apoio para os pés, e ande em volta do quarteirao o
mais rdpido que vocé puder, balancando os bracos
conforme caminha. Algumas pessoas gostam de ter
um destino para caminhar — a casa de uma amiga,
uma banca de jornal ou uma lanchonete.

Se vocé estiver em boa forma, comece andando
cerca de dois quilometros por dia. Pessoalmente,
descobri que seis quilometros — trés até a Dunkin’
Donuts para pegar o jornal e tomar um café, depois
trés quilometros para voltar — é uma distincia que se
encaixa perfeitamente para mim. Lembre-se de que
vocé deve andar rdpido e balancar os bracos com
vigor. O objetivo ¢ elevar seus batimentos cardiacos a
um nivel aer6bico — cerca de 115 a 140 batimentos
por minutos para a maioria dos adultos. E importante
ter em mente que vocé deve falar com seu médico
antes de iniciar qualquer tipo de programa de
exercicios.

Por que nio corro e nio recomendo a corrida?

Nao tenho problemas com corrida, exceto um: pisar



forte no chio pode ser particularmente problemdtico
para os joelhos e os pés. J4& vi muitas pessoas
comegarem a correr, machucarem-se, e entio
desistirem completamente de fazer exercicios. E
muito melhor que vocé comece com uma caminhada
vigorosa. Depois, se sentir que estd pronta, tente
correr levemente. Outra possibilidade é mesclar
corrida e caminhada na mesma sessio. O importante
¢ que funcione para vocé.

Uma das razoes pelas quais sugiro a caminhada no
inicio da manha é que isso dd a vocé a chance de
ordenar o seu dia e pensar de forma realista no que é
capaz de fazer. Perceba que eu disse de forma realista.
Como jd vimos, nada é capaz de estressi-la mais
rapidamente do que a “Lista de coisas a fazer da
supermie”. A abordagem perfeccionista, aquela que
diz “tenho de fazer tudo hoje”, é a térmula certa para
transformar sua vida num caos de estresse.

Ah, sim, hd outra palavra que precisa ser

destacada: SEGURANCA. Infelizmente, existem algumas



pessoas esquisitas correndo por ai hoje em dia, e elas
podem transformar sua caminhada matinal numa
experiéncia realmente estressante. Insisto com minhas
clientes que sejam cuidadosas quanto a caminhar ou
correr sozinhas. E melhor sair com uma amiga, ou
levar consigo os filhos (se forem grandes o suficiente)
ou o cachorro. Sei de algumas mulheres que carregam
uma latinha de spray de pimenta ou pelo menos um
apito. O mais importante ¢ nao passar pela regiao
errada na hora errada. Por isso é bom caminhar de
manha cedo. Como regra geral, nessa hora menos
individuos perigosos estao zanzando a esmo — pelo
menos ¢ assim em Tucson. Sua vizinhanca pode ser
diferente.

Os pontos principais para quem quer se exercitar

apropriadamente s3o:

1. Usar calcados confortiveis que deem bom
apolo.

2. Usar uma rota segura e familiar.



3. Tentar estabelecer uma pequena recompensa a
ser perseguida, um pouco de ouro no final do arco-
iris. Eu uso uma xicara de café e um jornal — vocé
pode fazer o mesmo ou pensar em outros incentivos.
(Quando sugiro uma xicara de café, estou ciente de
que cafeina em excesso pode ser um poderoso agente
estressor. Desde meu préprio ataque de estresse,
restrinjo o consumo de café a0 mdaximo de trés xicaras
por dia.)

4. Mantenha um passo vigoroso e aerébico. Vocé
nio vai se cansar. Faca o condicionamento devagar e
vocé perceberd que sua caminhada ou corrida matinal
lhe d4 mais energia para o dia, em vez de menos.

5. Enquanto caminha, use o tempo para pensar e
organizar o seu dia. Reflita sobre suas prioridades e
planeje o suficiente para cumpri-las; nao se exceda.

6. Se vocé estiver tratando um problema de peso
corporal, anote num lugar de destaque a frequéncia
com que vocé se exercita e quanto peso ja perdeu. Um

bom lugar para isso ¢ a porta da geladeira, ou talvez



sua mesa no trabalho. Se vocé for bastante
comprometida, talvez se disponha a registrar a
quantidade de calorias que consome por dia. A ideia é
“mostrar empenho” 2 sua familia, aos amigos ou aos
colegas de trabalho. Entdo, quando a jornada for

pesada, seu orgulho vai ajudi-la a seguir em frente!

E claro que existem outros objetivos fisicos que
vocé pode querer estabelecer para si mesma. Enfatizo
o exercicio, porém, porque quase todos os
especialistas em estresse recomendam a atividade
fisica como 6tima maneira de controlar o estresse. Se
vocé achar mais relaxante ou util cuidar do jardim,
redecorar o quarto de héspedes ou aprender como
cuidar de drvores bonsai, vd em frente. (No Apéndice,
intitulado “Sua vida deve ser equilibrada”, vocé
encontrard ideias adicionais sobre como obter
entretenimento suficiente e atividades relaxantes para

recarregar suas baterias corporais.)



Independentemente do que vocé fizer, certifique-se
de que os objetivos fisicos que estabeleceu para si mesma
sdo alcancdveis e ndo estressantes. A ideia geral é
encontrar um jeito de sair do estresse, e nio
estabelecer algum tipo de programa que lhe cause mais

estresse.

OS OBJETIVOS EMOCIONAIS TAMBEM
SAO IMPORTANTES

No lado emocional da vida, seus objetivos especificos
devem se encaixar com sua personalidade — a
maneira como vocé vé as coisas. Vocé pode, por
exemplo, decidir que quer ser mais assertiva, de modo
a manter ordenados todos aqueles controladores da
sua vida. Objetivos simples como dizer “Bom dia!”
primeiro para os seus vizinhos, sorrir mais, tocar as
pessoas queridas para mostrar que vocé se importa —
todos esses pequenos gestos elevario sua autoimagem
e sua confianca, fazendo que vocé se sinta menos

estressada.



“Mostrar aos outros que vocé se importa” é a
principal forma de controle e de afastamento do
estresse proposta por Hans Selye. Ele chamou isso de
“conquistar o amor do seu vizinho”, filosofia que
configura uma maneira poderosa de “manter
seguranca e paz de espirito”.!

Durante muitos anos, tenho visto minha esposa,
Sande, conquistar o amor de vizinhos, assim como o
de pessoas completamente estranhas. Conhego vdrias
pessoas que nio gostam de mim, mas nio conheco
ninguém que nio goste de Sande.

Um répido exemplo do estilo de vida atencioso de
Sande é a “histéria da bateria”. Ela saiu um dia com
150 délares em dinheiro para comprar mantimentos.
Mais tarde, disse-me que precisava de mais dinheiro
para concluir suas compras. Engoli em seco e fiquei
imaginando por que 150 délares nio teriam sido
suficientes.

— Bom — disse Sande, com um sorriso que me

alertou sobre o que viria pela frente — havia uma



mulher no posto de gasolina cuja bateria do carro fora
roubada. A vendedora estava dizendo a ela que uma
bateria nova custaria 85 délares mais os impostos, e
ela estava chorando porque niao tinha dinheiro
suficiente.

— Entao vocé...

_ FE, eu dei os 85 dodlares 3 vendedora
anonimamente. O que mais eu poderia fazer?

Eu poderia ter apresentado diversas alternativas,
mas conheco Sande. Ela é uma agradadora que tem
verdadeiro prazer — e muito menos estresse — em
cuidar dos outros. De fato, ela é uma das mulheres
menos estressadas que conheco. E, a0 mesmo tempo,
consegue manter sua vida equilibrada. Embora seja
agradadora, ela nio é um capacho. Sande sabe que
tem limites e ndo tenta ser tudo para todas as pessoas
— a verdadeira fonte de estresse para muitas maes.

No livro 7he Stress Myth, Richard Ecker lista uma

duzia de regras que chama de “Leis de Ecker”. A regra

namero doze ¢ algo que toda mae deveria memorizar:



“Vocé nio precisa se estressar para cuidar”.’ Em
outras palavras, vocé pode cuidar de alguém — seu
conjuge ou seu filho — sem assumir total

responsabilidade pela felicidade daquela pessoa.

MARY ANN ESTAVA CASADA COM UM
ALCOOLICO

Mary Ann, 28 anos, casada com Jerry e mae do
pequeno Billy, de 3 anos, descobriu que seu marido
era alcodlico. Ela reagiu da maneira tipica e comegou
a encontrar garrafas de bebida e derramé-las na pia. As
vezes ela simplesmente escondia as coisas para que
Jerry niao as encontrasse. Ela o importunou,
repreendeu, ligou para a mie dele e pediu que fizesse
o mesmo, deixou livros e outros materiais pela casa
para que ele lesse, tudo isso em vao. Quando veio em
busca de terapia, ela j havia se preocupado tanto que
estava num estado severo de estresse. Eu lhe disse:

— Vocé tem de deixar o alcoolismo de Jerry para



— O que o senhor quer dizer com isso? —
perguntou ela.

— Vocé nio ¢ alcodlica; ele é que é — respondi.
— Vocé niao pode ser responsabilizada pelo
comportamento dele. Ele tem de se tornar
responsdvel e prestar contas de suas atitudes.

Mary Ann entendeu a mensagem. Ela deixou de
protegé-lo perante a familia dele e também parou de
ligar para o trabalho e dar desculpas no lugar dele
quando ele estava de ressaca. Ela também se recusou a
cancelar seus préprios planos de ir a casa de uma
amiga porque Jerry ficara bébado no ultimo instante.
Certa ocasido, ela pegou o pequeno Billy e saiu de casa
quando Jerry chegou bébado, fazendo arruaca. Ele
acordou as 10 da manha do dia seguinte e perdeu uma
importante reuniio no trabalho.

Mary Ann também parou de esperi-lo para o
jantar. Ele era servido quente as 18 horas e, se Jerry

nao estivesse ali, encontrava seu prato na geladeira



quando chegasse em casa, com instrugdes claras sobre
como aquecé-lo sozinho.

E possivel que a coisa principal que Mary Ann fez
foi deixar claro para Jerry que ela nio seria mais a
“mae” dele. Ela lhe disse, em linguagem bem clara:
“Nao continuarei vivendo deste jeito!”.

Jerry mudou num tempo relativamente curto. Em
menos de seis semanas, ele se dispds a ir a uma
instituicdo de tratamento para alcodlicos, onde
realmente as coisas mudaram. Isso nao apenas salvou
o negbcio que ele administrava, como também seu
casamento com Mary Ann.

Viver junto — e cuidar — de um alcoélico é um
desafio que talvez vocé nio tenha de enfrentar, mas o
que dizer da sua prépria familia? E possivel encontrar
todo tipo de objetivos emocionais aqui. Seu conjuge é
sua prioridade nimero um? Ele deve ser. Seus filhos
sa0 a numero dois, e seu trabalho, sua atuacio na

igreja e seu hobby vém em terceiro lugar ou mais?



Algumas mulheres devotas a quem aconselho me
confrontam quando coloco o trabalho na igreja vérios
graus abaixo na escala de prioridades. De alguma
maneira elas igualam trabalho na igreja a um
relacionamento correto com Deus. A resposta que
tenho na manga é: “Penso que a atuagio na igreja é
maravilhosa, contanto que ela nio fique entre vocé e
Deus ou entre vocé e seus queridos”.

Obviamente, os objetivos emocionais podem ser
tdo variados quanto os fisicos. As regras importantes a
seguir ao se estabelecer objetivos emocionais para se

livrar do estresse sao:

1. Escolha algo fdcil, algo que vocé vé como
amigivel ou pelo menos nio muito ameagador.
Escolha a abordagem “um pedago de cada vez” e faca
uma poda em sua “Lista de coisas a fazer” para que ela
fique do seu tamanho, nio do tamanho de outra
pessoa. Dizer “Ol4!” para a sra. Jones por cima do

muro, por exemplo, ¢ uma coisa; fazer uma



apresentacio de vinte minutos na Associa¢ao de Pais e
Mestres ¢ outra.

2. Proponha-se a ver as coisas de maneira
diferente e aja de acordo com isso. Quando estabelece
um objetivo emocional, vocé estd exercendo sua mais
importante op¢ao: escolher como deseja enxergar a
vida. Como vimos no capitulo 2, nossas percepgoes
sao uma parte de nés; elas sao o resultado de como
fomos criados. As percep¢oes nio mudam sem um
esforco consciente.

3. Importar-se com os outros nio significa
automaticamente que vocé deve estar num constante
estado de preocupacio e ansiedade. Um versiculo do
Novo Testamento d4 um dos conselhos psicoldgicos
mais sauddveis que conheco: “Nao se aflijam com
nada; em vez disso, orem a respeito de tudo; contem a

Deus as necessidades de vocés, e nao se esquecam de

agradecer-lhe” (Fp 4.0).



Existe um elo bastante forte entre os lados
emocional e espiritual da vida; por isso vocé deve

incluir os dois elementos na escolha de seus objetivos.

O CAMINHO MAIS EFICAZ PARA OBTER
UMA AUTOIMAGEM MELHOR

A terceira 4rea de prioridade na qual vocé precisa
estabelecer alguns objetivos especificos é a espiritual.
Algumas das minhas clientes ficam um pouco
desconfiadas quando menciono o lado espiritual da
vida, pois acham que vou “pregar um sermao’.
Contudo, simplesmente destaco que a dimensido
espiritual é uma necessidade de todos néds, seja qual
for nosso pensamento sobre “religiao”. Além disso,
dar uma boa olhada em nossas necessidades
espirituais ¢ uma excelente maneira de trabalhar na
obten¢io de uma autoimagem melhor.

Sua autoimagem nao é um fato consumado — ela
nao estd explicita em preto e branco, estabelecida em
concreto e em barras de aco reforcadas. Autoimagem ¢

uma questio de fé. Diga-me em quem ou no que vocé



acredita e poderei fazer uma boa avaliagio de sua
autoestima.

Uma das melhores ilustracées de como a té pode
afetar a autoimagem vem do apdstolo Paulo, um
judeu zeloso que se converteu ao cristianismo
enquanto procurava mais cristios a quem pudesse
perseguir. Paulo sabia tudo sobre estresse. Ele também
sabia sobre batalhas contra uma autoimagem ruim.
Em uma de suas cartas, ele escreveu: “Nao entendo o
que faco. Pois realmente quero fazer o que é correto,
porém nio consigo. Faco, sim, aquilo que eu odeio”
(Rm 7.15).

Paulo percebeu suas fraquezas e imperfeicdes e
voltou-se para Deus em busca de ajuda. Ele admitiu
que sua especialidade ndo era a autoimagem — mas
que Deus era especialista nisso. Costumo dizer a
mesma coisa para as clientes, pois nada é mais
estressante do que pensar que tudo — incluindo a

prépria autoimagem — depende de vocé.



Um objetivo espiritual simples que vocé poderia
perseguir é simplesmente conversar com Deus todos
os dias. Agradeca a ele por ter criado vocé e por ama-
la. Faga isso regularmente, e sua autoimagem
certamente melhorard.

Outro objetivo espiritual poderia ser buscar um
lugar de adoragdo. Talvez vocé esteja na situagio em
que Teri e Joe estavam. Vocé gostava do seu local de
adorac¢ao, mas se afastou por uma razio ou outra.
Muitas das minhas clientes falam sobre “ter perdido
suas dncoras espirituais”. Para algumas, ¢ dificil té-las
de volta, mas isso pode acontecer, se vocé quiser.

Entendo que olhar para o lado espiritual de sua
vida pode ser desconfortdvel, at¢é mesmo assustador.
Vocé pode achar que Deus se encheu de vocé, que ele
lhe deu cartas com as quais é muito dificil jogar nesta
vida.

Connie, 32 anos e trés meninos com idades de 9,
7 e 6 anos, tinha exatamente essa mentalidade quando

veio até mim. Connie era o caso clissico de uma



princesa que se casara com um principe que se
transformou num sapo e comegou a pular de uma
folha para outra. Neste caso, a outra folha pertencia a
uma mulher que ele conhecera no trabalho que
exercia como representante de vendas itinerante.

Depois de onze anos de casamento, o marido de
Connie a trocou por outra mulher. Essa é uma
histéria que ouco com frequéncia em minha prética
de psicologia. Connie foi nocauteada pelo abandono
de seu marido. A ironia de tudo era que agora ela
precisava voltar ao trabalho, depois de ter se esforcado
por tantos anos para financiar o mestrado do marido
em marketing

Connie  sentia-se presa em sua nova
responsabilidade como dnica sustentadora dos filhos,
fisica e emocionalmente. Depois de apenas algumas
sessoes, descobri que Connie ansiava por uma paz
interior que estava além do emocional. Em nossa

sessao seguinte, fiz uma sondagem.



— Posso lhe perguntar onde vocé acha que estd
em termos espirituais?

— O senhor esta falando de religiao? —
respondeu ela, com um tanto de raiva.

A resposta de Connie me preocupou e também
confirmou o que eu temia. E muito comum que as
pessoas liguem o lado espiritual da vida com
“religiao”. Connie nio era excegio, e falou claramente
que ficara desanimada com a religido. Ela fora criada
num lar estritamente “religioso”, mas o que realmente
a havia impressionado foi que a tnica coisa na qual a
igreja parecia estar interessada era no dinheiro dela.

E compreensivel que Connie tenha empacado
quando tentei destacar que havia trés lados da vida: o
fisico, o emocional e o espiritual. Toda vez que eu lhe
perguntava sobre o lado espiritual das coisas e sobre
seu relacionamento com Deus, ela voltava para a
experiéncia que tivera com a igreja.

Trabalhei bem devagar e com delicadeza com

Connie; as vezes eu parecia estar pisando sobre ovos.



Destaquei que todo ser humano pode ter um
relacionamento com Deus e que ela podia confiar em
Deus para obter orientacao, apolio € encorajamento
para a vida. Levou um tempo para ajudar Connie a
ver a diferenca entre ter um relacionamento com
Deus e ser membro de uma igreja. Mas, depois de
certo periodo de tempo, ela comecou a assumir alguns
riscos em termos espirituais. Foi interessante perceber
que correr riscos é uma das maneiras pelas quais todos
nés aprendemos a lidar com o estresse. A chave é nao
assumir riscos grandes demais.

Connie comecou a abrir-se a0 amor de Deus e,
depois de um tempo, passou a sentir que afinal havia
um Deus que se importava e a quem ela poderia levar
os problemas que tinha na vida.

Depois de quase um ano em terapia, Connie
comegou a assumir o maior risco de todos e passou a
frequentar uma igreja préxima que entendeu e aceitou
uma mulher sozinha, divorciada e com trés filhos. Ela

se tornou ativa no ministério de solitdrios daquela



igreja e comegou a se sentir amada pela primeira vez
€m muitos anos.

Foi interessante ver Connie crescer
espiritualmente e comecar a confiar em Deus mais e
mais. Também foi gratificante ver seu nivel de
estresse diminuir e sua autoimagem melhorar. Estou
convencido de que uma das melhores maneiras de
lidar com o estresse ¢é estar sintonizado
espiritualmente com o Criador, ou seja, ter um
relacionamento entre vocé e Deus, com o qual vocé
pode contar. Pertencer a determinada “marca” de
igreja ndo ¢ a resposta. A religiao nio ¢é a resposta; o
amor de Deus é. Ele estd sempre disponivel a nés se
tio somente submetermos nossa vida a ele em busca
de orientagdo. Ele fornece enorme poder mediante

seu Espirito Santo.

VOCE PODE APRENDER A MUDAR NA
ULTIMA HORA

A medida que trabalhar em seu plano para evitar o

estresse e manter a vida sob controle, vocé aprendera a



importante arte denominada “call audibles” quando a
pressdo e os problemas surgirem no seu caminho. Call
an audible ¢ um termo do futebol americano que
pode ser bastante tutil para qualquer um que esteja
interessado em lidar com a pressdo. Permita-me dar a
vocé um pequeno curso de estratégia de futebol
americano que vocé pode aplicar a sua agenda didria
(e também para impressionar seu marido em algum
momento em que ele estiver grudado na televisao
assistindo ao time favorito dele).

Em primeiro lugar, vocé ¢ sua propria quarterback
na vida. Vocé pode chamar suas jogadas. Num jogo
de futebol americano, o guarterback se reine com os
outros dez jogadores de sua equipe e chama uma
jogada. Toda jogada tem um ndmero, e quando ele
diz “28H no dois”, todos os jogadores entendem o
que ele vai fazer assim que a bola for lancada na
contagem de dois.

Mas vamos supor que o quarterback e sua equipe

cheguem a linha de confronto e ele veja que o time



adversdrio estd num tipo diferente de posicio de
defesa, um arranjo que certamente vai impedir
totalmente a realizacdo da jogada 28H. O que o
quarterback pode fazer? Nao hd tempo para voltar e se
reunir de novo. Bem, nos termos de hoje, ele usa a
técnica  ‘call an audible”, gritando alguns novos
nameros de modo que todos da equipe possam ouvir.
Os novos numeros sio sinais para seus colegas de
equipe, informando-lhes que a jogada foi modificada.

O time adversdrio nao entende o significado dos
nUmeros, mas seu time sabe. Eles ouvem os sinais e
sabem que a jogada a ser realizada nio é mais a 28H,
uma corrida pelo lado direito do campo. Agora eles
sabem que o quarterback tard um passe curto para a
esquerda, onde a defesa do outro time nio serd tao
forte nem conseguird arruinar a jogada.

“Parece interessante, Leman”, vocé pode estar
dizendo, “mas eu odeio futebol americano e nao

tenho interesse em aprender termos como audible’”.



Tudo bem, eu entendo. A temporada de futebol
pode ser a época mais estressante do ano para vocé,
pois seu marido desaparece por trés ou quatro meses.
Todavia, espero que vocé aceite o termo audible e o
aplique ao seu préprio plano de vida. Quer vocé goste
quer nio, vocé é seu proprio quarterback e de fato
chama suas préprias jogadas o tempo todo. Suponha
que vocé entre numa situagao para a qual se planejara
e, entdo, descobre que tudo mudou. Se vocé seguir
conforme havia planejado, enfrentard frustragao e
talvez até mesmo o desastre (pode “ser queimada” ou
“se perder’, em linguagem tipica do futebol
americano).

De que forma vocé deve reagir diante da nova
pressao? Como entenderd a fonte do seu problema:
como um estressor aterrorizante que a envolve
automaticamente em estresse? Entdo vocé pode fazer
o que é normal: entrar em pAnico, ficar irritada,
insultar alguém, fazer a si mesma de boba. Ou vocé

pode congelar, fechar-se e agir como se tivesse



perdido todas as suas bolinhas de gude e o saco no
qual as carregava.

Quando pesquisei diferentes grupos de mulheres
em relagio ao estresse, obtive todo tipo de respostas
para a pergunta “Como vocé reage ao se ver diante de
uma situacao estressante?”. Vdrias mulheres me
disseram:

“Tento brincar com a situac¢do.”

“Procrastino, sinto-me como se desistisse.”

“Fico nervosa — e falo ainda mais.”

“Comeco a roer as unhas, fico calada e irascivel.”

“Fico ressentida e hostil — nio consigo fazer
nada.”

“Nao penso com clareza, falo demais, fico
preocupada.”

“Fuga — tento nio estar presente, mas isso é
muito dificil quando estou presa no carro e minha
familia tem uma ‘discussio pesada’.

A resposta que surgiu mais do que qualquer outra

em minhas pesquisas girava em torno de ficar irritada



e nio ser capaz de funcionar bem. Nio importa como
vocé foge do estresse. Talvez vocé corra para a
geladeira, ou talvez comece a dar umas bicadas na
garrafa de vinho usado para temperar carne. Talvez
vocé aumente o volume da musica e grite numa
toalha. E possivel que vocé recorra a drogas, legais ou
nao. A questio é: existe uma alternativa — vocé pode
mudar a jogada na ultima hora se realmente quiser
fazé-lo. Vocé nio precisa ver as coisas como sempre as
viu. Conforme usa sua calculadora de prioridades,
vocé pode controlar sua vida com escolhas positivas.

Quando seu filho de 3 anos derrama calda de
chocolate sobre os queimadores do fogao, vocé pode
ver isso tanto como um ataque pessoal a sua sanidade
ou como um erro infeliz cometido por dedos de 3
anos de idade que ndo seguram as coisas muito bem.
Nesse ponto, seu filho nao precisa de bronca nem de
surra — vocé precisa de um pano de limpeza!

Quando seu marido fica indiferente diante

daquela sobremesa sofisticada na qual vocé trabalhou



como uma escrava por duas horas, vocé pode se
transformar numa geleira ou perguntar como foi o dia
dele no escritério, que talvez tenha sido péssimo.

Certamente haverd momentos em que vocé
fracassard e o estresse ganhard outro round, mas isso
nao vai derrotd-la. Até mesmo perceber o que
aconteceu e entender como vocé deveria ter reagido
(outra jogada deveria ter sido chamada ali na linha de
confronto, por assim dizer) j4 é um progresso. Pelo
menos vocé estd comecando a ter maior percepg¢ao do
momento em que permite que outras pessoas lhe
facam mal e, mais importante, de quando vocé estd
causando mal a si mesma.

A vida estd cheia de inimigos em potencial:
tensoes, pressdes e até mesmo prazeres que podem se
tornar estressores. Vocé nio precisa aumentar esta
lista acrescentando a si mesma. Vocé pode controlar
sua vida sendo flexivel e mudando seu
comportamento para obter mais vitérias do que

derrotas.



Vocé nao precisa continuar no ritmo frenético da
vida, avancando com dificuldade pelo Pintano,
dizendo “Nao hid nada que eu possa fazer. Tenho
simplesmente de continuar tentando até conseguir de
algum jeito”.

E possivel escolher o seu préprio passo. O tempo
¢ uma das poucas coisas na vida que se pode controlar
— se vocé quiser fazé-lo. Vocé pode abrir aqueles
espagos na agenda, chamados “apenas para vocé”, nao
porque seja egoista, mas porque ¢ sabia.

Vocé sempre pode reservar tempo para refrescar
seu espirito, mente e corpo com o propdsito de
conseguir realizar seu trabalho como esposa, mae e
trabalhadora com o minimo de estresse e 0 mdximo
de alegria e satisfacio.

Sei que isso pode acontecer — vejo isso acontecer
na vida das mulheres que aconselho a cada semana. O
que ¢ ainda mais importante é que vejo essas coisas

acontecerem em minha préopria vida, conforme



pratico com nova dedicagao aquilo que tenho pregado
durante todos esses anos aos meus clientes.
De fato, nesta manhai, escrevi apenas um item em

minha “lista de coisas a fazer hoje”:
PRIORIZE AQUELAS PRIORIDADES!



APENDICE

Sua vida deve ser equilibrada

Ou seja, é preciso haver harmonia entre descanso,
trabalho e recreagio. Sou grato a Jan Markell, autor
do livro Overcoming Stress [Superagio do estresse], por
muitas das ideias apresentadas a seguir. O livro todo é

excelente, mas veja especialmente os capitulos 5a 10 e
o 13.

1. Descanse o suficiente. Todo mundo fala sobre
dormir o suficiente, mas o descanso inclui mais do
que apenas dormir. O descanso pode ser algo como o

simples ato de sentar, recostar-se e pensar num lugar



ou numa experiéncia agraddvel. O descanso pode ser
um passeio ou apenas ligar para um amigo. O
importante ¢ que sua atitude seja de contentamento e
quietude.

2. Nao trabalbe excessivamente numa tentativa de
melhorar sua autoimagem. Pergunte a si mesma: “Por
que estou neste emprego ou persigo determinada
carreira?”. Pegue sua calculadora de prioridades e
certifique-se de que vocé nao foi absorvida por uma
sociedade materialista e voltada ao consumo, a qual
atribui maior valor a posse de dinheiro ou de “coisas”.
Como disse o autor de Provérbios, “Nao use todo o
seu tempo e bom senso para ganhar dinheiro” (Pv
23.4).

O trabalho duro nao vai machucar vocé, a nao ser
que cause estresse demais a ponto de ser destrutivo. Se
vocé, trabalhar bastante, tenha certeza de que também
vai se divertir bastante.

3. Planeje antecipadamente seuw momento de lazer ¢

proteja-o. Nao deixe que pressdes e forcas externas



interfiram. Uma dica 6bvia é deixar o telefone fora do
gancho ou desligado, ou pelo menos nio caia na
tentacao de usar o servico de “chamada em espera”
anunciado pelas companhias telefénicas. O antncio
delas diz: “Vocé nao quer perder aquela ligacio, nio
¢?”. Minha resposta é: “Por que nao?”.

4. Tente ficar a toa de vez em quando.
Simplesmente ouca os pdssaros ou o vento, ou olhe
para as nuvens enquanto se espreguica numa cadeira
ou se balanca numa rede.

5. Desenvolva um hobby — algo continuo que vocé
possa pegar e deixar de lado a qualquer hora. Se vocé
tiver um hobby que exige demais de seu tempo e de
sua energia, ele j4 deixou de ser um hobby. Livre-se
dele.

6. Se em vez de um hobby vocé prefere um esporte,
encontre algo que possa praticar pelo menos uma vez por
semana. Certifique-se, porém, de que vocé nio esteja
se tornando muito competitiva ou perfeccionista a

ponto de seu esporte comegar a lhe causar estresse. Ele



deve ser agraddvel, e nio um desafio amargo ou uma
rotina.

7. Junte-se a um grupo pequeno. Pode ser um
circulo de amigos e conhecidos que se retne
regularmente para comunhio e recreagio. Se vocé
fizer parte de alguma igreja, um grupo de estudo
biblico que se reune nas casas dos membros é uma
excelente escolha.

8. Planeje momentos regulares longe de casa. Deixe as
criancas com uma babd e saia com seu marido (ou, se
vocé for solteira, saia sozinha por pelo menos uma
tarde, se possivel). Se vocé é uma mae que trabalha,
nio ligue para a empresa para ver como estio as coisas
quando vocé nio estiver 14, nem volte correndo para
casa para responder as ligacoes telefonicas.

9. Ndo deixe que o reldgio controle sua vida como um
tirano. Analise seu dia em busca de “desperdicadores
de tempo”, como falar ao telefone por tempo demais,
assistir a televisao durante longos periodos ou ler

muitas revistas. Reserve mais tempo do que vocé acha



que vai precisar para atividades e compromissos. Nao
deixe sua agenda tdo apertada que vocé nio consiga
lidar com interrup¢bes ou atrasos inevitdveis que
acontecem de vez em quando.

Além das dicas apresentadas aqui, existem muitas
outras maneiras de lidar com o estresse.

Reconbeca o que causa estresse em sua vida. Quando
seu corpo disser que vocé estd se pressionando
demais, recue. Aprenda a ler os sinais indicativos de
estresse em excesso: irritabilidade, insonia, fadiga
constante.

Evite encher seu dia ou sua semana com vdrios
projetos ou eventos estressantes muito proximos uns dos
outros. Sempre que possivel, rearranje sua agenda para
dar a si mesma “intervalos para pausa” e tempo para
se recuperar.

Aprenda a viver com sua propria imperfeicio e a das
outras pessoas. A perfeccionista cacadora de falhas se
programa para sua propria derrota e fracasso. O

perfeccionismo costuma levar a procrastinacio —



deixar as coisas de lado porque temos medo de nao
nos sairmos suficientemente bem. Isso s6 aumenta a
pressio e o estresse. Diga sempre a si mesma: “Se
ninguém ¢ perfeito, entdo fago parte dessa lista!”.

Faga tudo o que puder para construir um forte grupo
de apoio composto por amigos e familiares. Se o seu
marido nio lhe d4 muito apoio, tente encontrar
outras maes que estejam num barco semelhante ao
seu. Um pesquisador entrevistou cem maes em vinte
cidades e perguntou a elas quem procuravam em
momentos de estresse. Noventa e cinco por cento das
respostas foram: “Basicamente, cuido de mim
mesma’.

Ndo fique com pena de si mesma. Desenvolva uma
atitude de gratidao por todas as coisas boas que vocé
tem. Como Rita Davenport diz, pelo menos vocé
pode ser grata pelo fato de as coisas nio estarem
piores do que estao!

Use o riso ou as ldgrimas para aliviar o estresse. Se

vocé nao ¢ do tipo expressiva, tente manter um didrio.



Derrame seus sentimentos sobre o papel.

Controle a quantidade de noticias ruins que vocé
recebe por dia. Assista a menos noticidrios na televisio,
por exemplo. Nao enfie sua cabega na areia de modo a
ignorar o mundo e seus problemas, mas tenha
consciéncia de que vocé pode absorver apenas certa
por¢io de coisas negativas.

Evite confrontagoes prejudiciais e  desnecessdrias.
Certas maes, por exemplo, adoram comparar seus
filhos com outras criangas para se exibir e alimentar o
ego dos filhos. Quando estiver com esse tipo de
mulher, evite o assunto filhos ou, caso ela ndo consiga
evitar o assunto, evite-a.

Ndo insista em sempre estar certa. Ceder e abrir mao
é um modo de vida muito menos estressante.

Seja honesta — com os outros e consigo mesma. Estar
sempre preocupada em “encobrir” alguma coisa é
uma enorme fonte de estresse.

Diminua o passo! Nao tale ripido demais, nio ande

rapido demais e ndo coma ripido demais. Esta é uma



coisa que tive de aprender. Fico sempre dizendo a
mim mesmo: “Por que a pressa?”.

Adote a pritica de dizer e fazer coisas agraddveis para
sua familia ou seus colegas de trabalho. Seja generosa
com seus abracos (da maneira adequada, é claro) e
com os elogios.

Insira aliviadores de estresse em seu dia de trabalho.
Saia para caminhar na hora do almocgo. Faga alguns
exercicios em vez de tomar aquela xicara de café
geradora de estresse. Tente ndo levar trabalho para
casa e aprenda a relaxar antes de entrar ali. Controle
seu trabalho; nao deixe que ele controle vocé.

Busque seu recurso espiritual. Se possivel, comece o
dia com oracdo e meditacdo. Nao tente fazer acordos
com Deus para que ele a “alivie de situagoes
estressantes”. Simplesmente confie nele e faca dele
uma parte real de sua vida. E possivel que o estresse
ainda apareca, mas vocé poderd lidar com ele usando

um poder que estd acima do seu.
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Entre len¢odis: uma visao bem-
humorada da intimidade sexual
no casamento

Leman, Kevin 9788573257878
240 paginas Compre agora € leia

O sexo nao é tudo em um casamento, mas nao
da para negar que sem ele nao ha unidade
entre o casal. Diversas coisas podem tomar o
espaco de uma sexualidade saudavel e isso
acaba por afastar marido e esposa, minando
outras areas da relacao. Vocé deve saber que
0 sexo & muito bom, mas isso nao significa
necessariamente que voceé esta satisfeito(a)
nesta area. E é justamente esta realidade que
Kevin Leman vai ajudar vocé e seu conjuge a
transformar!


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788573257878

Com todo seu bom-humor e experiéncia no
aconselhamento de casais, Kevin Leman traz
nesta obra uma visao muito aberta e direta
sobre a intimidade no casamento. Ele mostra
porque vale a pena investir em uma boa vida
sexual e aponta como fazer isso acontecer de
forma natural, divertida e que satisfaca marido
e esposa. E um livro para ser lido pelo casal
em conjunto e entre os lencois. Aproveite!

Compre agora e leia
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Confissoes - classicos

Agostinho 9788573259117
245 paginas Compre agora € leia

O bispo Agostinho de Hipona (354-430) € uma
das figuras exponenciais da historia da igreja e
da tradicao cultural do Ocidente. Um dos
tedlogos e fildosofos mais destacados do
cristianismo, ele influenciou poderosamente
nao sO 0 pensamento catdlico, mas tambem a
Reforma protestante. Confissoes é considerada
uma de suas obras principais, ao lado de A
cidade de Deus e A Trindade. Ela foi a primeira
obra a explorar amplamente os estados
interiores da mente humana e o
relacionamento mutuo entre graca e livre-
arbitrio. Nas diversas vicissitudes do homem,
nos erros e nos sofrimentos, Agostinho vé a


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788573259117

presenca majestosa de Deus e de sua
providéncia. Confissoes €, do inicio ao fim,
uma teologia da graca.

Compre agora e leia
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E seu filho, nao um hamster-
Reduza o estresse na educacgao
das criancas

Leman, Kevin 9788573258356
249 paginas Compre agora € leia

A maior alegria dos pais ¢é ver os filhos bem-
sucedidos em seus projetos. Infelizmente,
muitos deles acham que seu dever se resume
a treina-los para a roda da vida, esquecendo
que a maior heranca deixada nao € um farto
saldo bancario, mas aquela compartilhada no
dia a dia. E seu filho, ndo um hamster nos
mostra que, no caminho para uma vida de
sucesso, os filhos precisam mais dos pais do
que de treinadores. A questao central
apresentada por Kevin Leman € levar pais e


http://www.amazon.com.br/s/?search-alias=digital-text&field-keywords=9788573258356

maes a entenderem até onde compensa
sobrecarregar os filhos com tantas atividades.
Embora o assunto seja sério e arduo, Leman
trata do tema de forma agradavel e levemente
divertida. Viva uma experiéncia libertadora, ao
compreender que seus filhos nao sao hamsters
que correm dentro da rodinha em uma gaiola,
e sim pessoas que querem e precisam de
VOCE.

Compre agora e leia
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Transforme seu adolescente até
sexta: conquiste o respeito, a
confianga e o coragao de seu
filho em cinco dias

Leman, Kevin 9788573258271
245 paginas Compre agora e leia

Anos de amor, carinho e atencao. Tempo e
esforco dedicados a educar, formar carater e
ensinar boas maneiras. Os filhos pequenos sao
verdadeiros anjos em nossas vidas. De
repente, os anjinhos entram em ebulicao de
hormonios, e todos os anos de educacao e
amor parecem ter sido em vao. Mas tudo pode
voltar aos bons tempos em apenas uma
semana. A adolescéncia € a fase mais dificil na
vida de todo mundo, mas "esse tempo vai
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desaparecer mais rapido que areia numa
ampulheta, entao por que nao tirar vantagem
dele?" é a proposta do dr. Kevin Leman nesta
obra. Viva a adolescéncia de seus filhos
sabendo exatamente como agir e, em uma
semana, todos em sua casa estarao lidando
sem dor ou estresse com esta fase tao
importante da vida.

Compre agora e leia
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S.0.S dos pais - 500 dicas para
educar sem enlouquecer

Poli, Cris 9788543300450
163 paginas Compre agora e leia

Cris Poli da uma importante contribuicao para
que 0s pais ou responsaveis adquiram
ferramentas para a complexa e ardua missao
de educar os filhos.

- Augusto Cury

Pais e maes sofrem por nao saber como agir
em diversas situacoes que envolvem os filhos.
Seja pela inexperiéncia dos primeiros anos de
paternidade, seja pelo estresse da rotina
diaria, o fato é que episodios aparentemente
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simples podem se transformar numa grande
dor de cabeca. ""S.0.S. dos pais - 500 dicas
para educar sem enlouquecer foi escrito por
Cris Poli, para ajudar pais e maes a resolver
questoes que surgem com a chegada dos
filhos ou aquelas situacoes estressantes do dia
a dia da familia, como disciplina,
relacionamento, educacao, saude,
alimentacao, sexualidade e tecnologia. Faca
dele seu livro de cabeceira e vocé podera
evitar muitos problemas.

Como todo S.0.S., o objetivo deste livro €
oferecer socorro imediato, para que, se
necessario, vocé tenha tempo de buscar, sem
angustia e com paz no coragao,
esclarecimentos mais completos.

As questdes abordadas poderao ajudar voceé a
compreender melhor ou a minimizar situagoes



de conflito do dia a dia provocadas por
comportamentos ou habitos nao saudaveis
adquiridos por seus filhos. O formato de
pergunta e resposta foi escolhido justamente
para que vocé encontrasse rapidamente o
socorro de que precisa, no momento exato.

Cris Poli é especialista em educacao e
comportamento infantil. Ministra palestras e é
autora de diversos livros, dentre eles "Pais
responsaveis educam juntos" e ""Pais
admiraveis educam pelo exemplo, ambos
publicados pela Editora Mundo Cristao.

Compre agora e leia
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