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Aos meus filhos, Miguel e Helena, por me
reconectarem a crianca que fui um dia.

Hoje sei que ela ficaria orqgulhosa da adulta que
me tornei.
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PREFACIO

Quando Elisama me convidou para escrever o prefacio do seu
segundo livro, Por que gritamos, o titulo me saltou aos olhos, ja que
vira e mexe me pego falando alto com meus filhos — para, na
sequéncia, sentir o arrependimento, acompanhado das lembrancas dos
gritos de minha mae para mim, na minha infancia. Junto do
arrependimento e das lembrancas, perguntas me passam pela cabeca:
Precisava gritar?; Esse grito era porque meu filho/minha filha ndo me
obedeceu ou porque estou exausta?; Diz respeito a eles ou a mim?;
Existe uma maneira diferente de educar, menos violenta?.

Preciso dizer que detesto grito e tenho muita dificuldade em lidar
com a violéncia. Mesmo assim, quando me pego fazendo uso dela, me
sinto culpada e volto a minha infancia: eu fui uma crianca que
apanhei. Nao muito, mas apanhei, porque naquela época bater em
filhos era uma forma de educar.

Entao, quando engravidei, prometi a mim que jamais bateria em
meus filhos, e nesses 8 anos de vida do meu filho mais velho, Joao
Vicente, e 5 anos de Maria Antdnia nunca bati em nenhum deles, mas
gritar... Ah, os gritos saem quando eu menos espero e voltam em
looping: arrependimento, lembrancas e perguntas. Por isso, quando o
texto de Elisama chegou até mim, me chamou tanta atencdo. Nao
quero gritar com eles, porque acho violento e nao acredito na
violéncia como solucao para nada. Eu acredito no amor, no
acolhimento, no afeto e no dialogo. Ah, acredito no limite também,
porque limite, para mim, € amor. Sera possivel educar meus filhos
somente sobre esses pilares? Mesmo quando eles parecem ter entrado
num acordo de que s6 pararao de testar minha paciéncia quando eu



der o primeiro grito?

Conheci o trabalho da Elisama por meio das redes sociais. Educacao
é um tema que me interessa muito, e me senti seduzida por esse
“novo” conceito de educacao nao violenta. Novo para mim, ja que fui
educada da forma “antiga”. Bom, sequi acompanhando o trabalho
dela pelas redes, trocamos algumas mensagens, até ela me convidar a
escrever estas linhas.

Além deste volume que vocé tem nas maos, ela me enviou seu
primeiro livro, Educacao nao violenta, obra em que nao so6 explica o
conceito como da exemplos de como coloca-lo em pratica. Para
escrever com maior conhecimento, achei prudente comecar pelo
primeiro livro — o que me fez quase perder o prazo de entrega deste
texto. Eu me reconheci em varios relatos de maes e pais, muitas vezes
perdidos e encurralados entre a educacao que tiveram e a que
gostariam de dar aos filhos. Como filtrar a educacao que tivemos?
Como nao repetir o que nao consideramos util? E como fazer uso do
que recebemos de melhor dos nossos pais?

Considero esses dois livros de Elisama como dois amigos que posso
recorrer para me acolher, reconfortar, aconselhar e até para me guiar.
Como estou com os dois ao lado da minha cama e como tenho dois
filhos que estao 24 horas comigo — sim, estou escrevendo este
prefacio no periodo de distanciamento social, para evitar o
proliferacdo do novo Coronavirus, mais especificamente no 17° dia
dentro de casa. Podem imaginar o quanto esses livros estao fazendo
sentido?

Podem rir, faco isso o tempo inteiro; também choro, e muito. Tenho
oscilado demais! E tem sido assim, dia apds dia. Esses dias tém sido
importantes para tudo: repensar como nos relacionamos com a Terra,
com os seres humanos que habitam esse planeta, com os animais, com
as plantas, com quem nao conhecemos, com quem escolhemos dividir
nossos dias e com nossos filhos, que sao criancas e merecem um mundo
justo e de possibilidades iguais para todos. Parece que estamos neste
momento sendo colocados em xeque para que consigamos recalcular a
rota, para sequirmos por um caminho diferente deste até aqui. E quem
sao e como estao nossos filhos, e como lidamos com eles nestes
momentos de crise?



Termino destacando um pensamento que nao me sai da cabeca:
Quanto de mim, dos meus problemas, medos, angustias, cansaco,
tristezas e frustacbes eu jogo nos meus filhos? Quanto a minha
inseguranca influencia na educacao que dou a eles? Como nao passar
para eles uma carga que € minha? E como criar criancas que possam
compreender os valores fundamentais da vida e das rela¢des, vivendo
num mundo e num momento tdo especifico como este, em que o
medo e a inseguranca tomam conta do meu corpo e da minha mente?
Quando os vejo correndo pela casa, brincando, brigando e até me
desobedecendo, parece que essas respostas me chegam de maneira
muito natural: é por eles. Por eles que a coragem deve superar o
medo. Entdao, coragem, maes e pais! Coragem para nos encararmos de
frente e com maturidade! A leitura dos livros de Elisama vale muito. E
vale por muitos motivos. Principalmente para entender que nao somos
0s Unicos e nao estamos sozinhos nesta aventura cheia de caminhos,
que e a educacao de uma crianca.

Tais Araujo, atriz,
apresentadora e jornalista



CARTA AO LEITOR E A LEITORA

Antes de iniciar uma palestra eu sempre dou trés avisos que julgo
muito importantes. E ca estou, iniciando este livro com eles. Sao
lembretes simples, e seriam oObvios se nao vivéssemos tao
desconectados de nos mesmos e da fluidez da vida. E digo vivéssemos
porgue sao avisos que repito para mim, dia sim, dia também, porque
nao vou me colocar no lugar de pessoa que encontrou a iluminacao e
jamais pisa na bola. Estamos todos na caminhada, cada um a seu passo
e ritmo. A vida existe para alem dos feeds perfeitos.

Pois bem, vamos aos avisos:

O primeiro deles € que nado sou capaz de reprogramar o seu DNA.
Nem de trocar o seu chip. Neste livro nao ha uma receita infalivel para
que vocé nunca mais grite com a crianca ou jamais faca chantagem
emocional com o adolescente. Temos algumas certezas na vida:
precisamos de ar para viver; os bebés possuem um sensor que detecta
quando as maes vao saborear uma comida quentinha e que os faz
chorar desesperadamente justo nesse momento, e nds vamos errar.
Vamos errar muito, varias vezes. Vamos gritar mesmo sabendo que
nao € o melhor caminho. Vamos perder a paciéncia, mesmo tendo
prometido a nds mesmos que permaneceriamos calmos e serenos como
a brisa. Vamos fazer merda. Todos nos, sem excecao. A escritora Kristin
Neff, no livro Autocompaixao, afirma que, sempre que prometemos
nunca mais errar, estamos estabelecendo para nés mesmos uma meta
de gente morta. Gente viva erra. E eu quero lembrar que vocé esta
vivo. Ou viva. Entdao adeque as suas expectativas e lembre-se disso
antes de se impor algo que jamais vai atingir. Nao se presenteie com a
garantia de frustracao.



O segundo aviso €& que os seus pais fizeram o melhor que podiam,
com as ferramentas que tinham. Quando educaram vocé, nao havia
palestras sobre educacao. Nao havia livros, aos montes, nas prateleiras
das livrarias. Nao havia o Google. Pasme: nao havia redes sociais.
Munidos do conhecimento limitado que tinham, fizeram o que era
possivel fazer. A maioria deles nao foi nem sequer tocada pelos
proprios pais. Vocé ja parou para pensar nisso? Que as geracoes
anteriores as nossas eram tratadas com tanta indiferenca emocional
gque nao recebiam um toque gentil ou um colo dos cuidadores? O
conceito de infancia é recente, sobretudo da forma que enxergamos
essa fase da vida na atualidade. Entao, de acordo com o que sabiam e
diante do que receberam, eles fizeram o melhor e nada do que
dissermos aqui sera uma critica pessoal ao que fizeram ou a quem sao.
Nao ha pai nem mae que acorde disposto a causar danos emocionais
aos filhos. Mesmo que isso nao seja verbalizado, estao todos, cada um
ao seu modo, fazendo o melhor com o que tém para dar. Os nossos
pais fizeram o melhor. E n6s também o fazemos.

O terceiro e ultimo aviso é que vocé possui hoje tudo o que é
necessario para iniciar a pratica da nao violéncia. O que quero dizer é
que vocé nao € uma pessoa nervosa demais ou irritadica demais para
1550. Vocé nao é alguem que nao tem jeito. E cuidar de si e do outro
com gentileza e respeito nao é coisa de gente naturalmente calma,
branda e amorosa. E digo isso com muita seguranca, ja que branda
nao e exatamente uma palavra que alguém poderia utilizar para me
definir. Na verdade, desde muito nova o meu apelido faz referéncia a
algo oposto: um furacao. Eu tenho a palavra “c’alma” tatuada no
braco direito. Alguém que tatua “calma” nao é alguém calmo,
concorda? Vocé nao precisa ser outra pessoa, precisa apenas aprender
a lidar com quem é. Simples e complexo assim. Essas sao as cartas que
vieram para a sua mao, e reclamar porque a dama de ouros ou o as de
copas ndo estdo entre elas ndo fard do seu jogo algo melhor. Vocé é
bom o suficiente. Vocé e boa o suficiente. E eu quero provar isso nas
proximas paginas. E para isso que este livro surge. Para que vocé faca
as pazes consigo.

Em tempos de receitas milagrosas para ficar famoso, juntar o
primeiro milhao, influenciar pessoas e conquistar a vida dos sonhos, eu



desejo que vocé aprenda a amar quem vocé é. A apreciar as coisas
simples da vida. A estar presente, mesmo quando o presente nao € a
realizacdo dos seus sonhos. Porque aprender a abracar a nés mesmos
nos deixa mais dispostos a abracar os nossos filhos. Cuidar dos nossos
sentimentos nos torna mais capazes de cuidar dos deles. Ter
compaixao pelas nossas imperfeicbes muda o nosso olhar para as
imperfeicées deles. Aceitar quem somos nos torna mais capazes de
aceitar quem sao. Educar € uma missao que comeca por dentro. E o
gue temos dentro transborda.

Nas proximas linhas, vou dividir com vocé conceitos que estudei,
desenvolvi e vivenciei. Vou compartilhar histérias minhas e de pessoas
queridas que me deram o privilégio de escutar as suas dores e alegrias
— alterando os nomes, para preservar a identidade e privacidade de
cada um. Espero que entre Anas, Elisamas, Marcos e tantos outros que
serao citados no caminho, vocé perceba que nao esta s6. Que tudo
bem ser vocé. Que existem formas saudaveis e possiveis de lidar com os
seus erros e tropecos como parte importante da sua caminhada. Espero
que vocé entenda que aceitacao e o oposto de comodismo. A gente so
é capaz de transformar o que aceita que existe. E, enquanto nao
aceitar quem é, vocé estara limitando o seu potencial. As suas relacdes
podem ser mais verdadeiras e saudaveis. Vocé pode alinhar as suas
atitudes com o que acredita. Ao escutar o que grita por tras dos nossos
gritos, aprendemos muito sobre noés. E crescemos como pais e seres
humanos.

Desejo que este seja um caminho de transformacao: amorosa,
gentil, assertiva, um pouco dolorosa, eu sei, mas também divertida. E,
principalmente, libertadora, porque merecemos gozar da liberdade de
sermos quem somos. E 0s nossos... ah, eles merecem pais livres, para
que se sintam amados e aceitos sendo exatamente quem sao.

Que o equilibrio, a compaixdao e a conexao transbordem na nossa
vida.

Um abraco daqueles bem apertados,
Elisama Santos
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0 grupo esta atento. O siléncio enquanto eu falo é quase
palpavel. Na segunda fileira, Ana me encara, com uma expressao que
nao consigo identificar. Assim que concluo o raciocinio, ela levanta a
mao.

— Eu me pergunto se vocé também lava prato, organiza a casa,
briga com o marido e tem conta para pagar. Porque a minha
vida esta um caos, e eu nao consigo seguir nada disso. Eu nao
consigo...

As lagrimas rolam feito enxurrada, enquanto ela me conta sobre os
problemas financeiros que estao enfrentando em casa. Com dois filhos,
marido desempregado e trabalhando para manter a vida nos trilhos,
Ana nao tem tempo, paciéncia nem equilibrio para ouvir os
sentimentos dos filhos ou acolher as suas duvidas e dores. Quando
estamos com lagrimas endurecidas no peito, como vamos acolher a
lagrima que rola livremente pelo rosto das nossas criancas? Como
vamos admitir o choro quando acumulamos tanto choro a ser
chorado? Ana me conta que perde a paciéncia e grita com os filhos,
sem perceber que o grito que exige colaboracao é, na realidade, um
pedido desesperado de socorro.

Seria mais facil se a vida fosse sempre linda, satisfatoria e
maravilhosa enquanto educamos os nossos filhos. Seria incrivel se,
enquanto temos a dificil missao de ensinar sobre o mundo e a vida, as
contas se pagassem automaticamente, a c¢asa permanecesse
perfeitamente limpa e organizada e o casamento e o trabalho nao
entrassem em crise. E inegavel que seria mais facil apenas educar. Mas



nao € bem assim que acontece. Enquanto o cacula grita porque o
irmao escondeu o brinquedo, o mais velho berra que € mentira, os e-
mails pipocam na caixa de entrada, o resultado do exame assusta e
uma crise financeira assola a familia e o pais. Tudo junto e misturado.
Sentimos dor, angustia, medo, frustracdao, raiva. E, em meio ao caos
diario, cuidar dos sentimentos de uma crianca que chora porque o
brinquedo quebrou parece impossivel, um desperdicio da pouca
energia que temos para dar conta das nossas proprias demandas. “E s6
um brinquedo, nao precisa chorar!” pula da boca de maneira
automatica. "Nao precisa chorar!” diz mais do que parece. Diz: "Eu
tenho tantos problemas e coisas sérias para resolver e ndao estou
chorando, quem é vocé para chorar por uma bobagem dessa?”

Silenciar os sentimentos dos nossos filhos diz muito sobre a nossa
inabilidade de lidar com o nosso proprio sentir. O grito fala sobre nés.
O nosso barulho interno excessivamente alto nos impede de escutar e
nos conectar com a dor dos nossos filhos. Gritamos. Batemos.
Silenciamos. Queremos que a dor pare — a nossa e a deles. E, ja que
nao temos controle sobre o que acontece, ja que nao podemos mudar
o resultado dos exames de saude ou voltar no tempo e impedir a
demissdo e a crise financeira, calamos os nossos filhos, porque pelo
menos nessa relacao sentimos que temos um pouco de poder. De
controle. Nela podemos gritar, exigir, subjugar. E quanto mais a vida
doi, mais negamos o que sentimos, mais a dor aumenta e menor é a
paciéncia para lidar com a dor alheia, o que causa ainda mais dor. E o
ciclo do caos.

Calma, nao quero que vocé sinta culpa ou desesperanca neste
momento. Quero apenas que entenda que o “felizes para sempre”
nao existe. Que a Cinderela com certeza bateu algumas portas do
castelo, sentindo vontade de mandar o principe para o inferno. ldem
para a Branca de Neve. Depois do "“felizes para sempre” ainda ha
muita histéria a ser vivida e contada. Ainda ha lagrimas, frustracoes,
medo. E nenhum desses sentimentos € prova de que vocé e
incompetente e incapaz de lidar com a vida. Nao existe linha de
chegada. Dentre outras coisas, viver doi. Assumir isso como parte da
existéncia transforma a nossa forma de lidar com a vida. Entao nao, a
vida nao vai ficar sentada, docemente, esperando que vocé aprenda a



lidar com os desafios que a educacdao apresenta. A paz nao vira de
fora. Ninguém vai aparecer montado em um cavalo branco ou
empunhando uma varinha magica para salva-lo ou salva-la. Nao vai
surgir uma receita milagrosa, facil e simples de filhos emocionalmente
saudaveis, colaborativos e bem-sucedidos. Seus problemas nao vao
acabar. Faco questao de deixar isso claro aqui, bem no comecinho da
leitura, para que vocé ajuste as suas expectativas e assuma as suas
responsabilidades. Na realidade, a opcao facil e simples nao vem no
pacote. Sinto muito. Educar olhando para os nossos sentimentos é
dificil, mas bater e gritar o dia inteiro também é. Lidar com a culpa e a
ressaca moral depois de bater em um ser mais fragil fisica e
emocionalmente que nods e humilha-lo também e.

Ok, vamos educar enquanto sentimos dor, enquanto as frustracées
acontecem, enquanto os pratos sujos se multiplicam, as contas vencem
e os problemas surgem. Algumas fases serao simples, faceis e doces,
outras serao angustiantes e excessivamente desafiadoras. A vida € uma
danca. A linha reta é a morte. Enquanto estivermos vivos, vamos
conviver com luz e sombra, alegria e dor, vida e morte. Felizes, tristes,
angustiados, animados, alegres, desesperancados e tantas outras coisas
para sempre. E hora de assumir que ndo fomos educados para lidar
com tudo isso. Hora de assumir que nao sabemos quase nada sobre
quem somos. Hora de admitir, finalmente, que aprender trigonometria
ou a conjugacao de verbos transitivos e intransitivos foi muito pouco
para nos preparar para a vida. Precisamos de mais, porque a nossa
interacao com o mundo exterior depende diretamente do que
acontece no mundo interior. Como lidamos com as nossas emocgoes
interfere diretamente no "bom dia” que damos — ou ndo — ao
vizinho, na forma de conduzirmos o carro, no tom de voz que
utilizamos para responder ao “mae!” ou “pai

Nao escolhemos a for¢a das ondas, o tom da musica ou as cartas do
jogo. A vida manda, a gente aprende a lidar com ela. Decidimos como
vamos navegar, que passos vamos dar, que jogadas vamos fazer. Nao e
o que fizeram conosco, mas o que fazemos com o que fizeram
conosco. Podemos fazer muito. E aprender a lidar com os sentimentos
e com quem somos € o melhor caminho possivel.

IH’



O QUE APRENDEMOS SOBRE OS SENTIMENTOS

Ana concluiu a fala, enquanto muitos balancavam a cabeca para
cima e para baixo, demonstrando concordancia com o que tinham
acabado de escutar. Eu manifestei a minha solidariedade ao momento
dificil que ela estava vivendo e perguntei se ela acolhia a propria dor.
A pergunta causou um nitido estranhamento. O que é acolher a
propria dor? Como se faz isso? Ela me respondeu que nao pensava
muito. Se pensasse, nao daria conta da vida. Ela simplesmente sequia.
E é nesse “simplesmente seguir”, sem pensar nem refletir, sem olhar
para nos e para as nossas necessidades, que mora uma das maiores
dificuldades no relacionamento com os filhos. Com o outro. Com o
mundo. Sem reconhecer e acolher o sentir, Ana seguia extravasando a
propria dor em gritos de “larga o seu irmao!”, “come a comida toda!”,
“se eu for ai vocé vai se arrepender!”,

Os sentimentos fazem parte da vida. Nao sdao aplicativos que
podemos desinstalar ou desativar. Sao tao humanos quanto a vontade
de fazer xixi ou a sensacao de frio. Mas, diferentemente das nossas
necessidades fisicas, as emocionais ndao costumam ser levadas em
consideracao ou escutadas. Pelo contrario. As mensagens que
recebemos sobre os sentimentos nos afastaram da capacidade de lidar
com eles.

APRENDEMOS QUE OS SENTIMENTOS SE CLASSIFICAM
ENTRE BONS E RUINS

Os primeiros podiamos sentir; os segundos, nao. Podiamos ficar
alegres, animados, felizes. Ndo podiamos ficar tristes, frustrados. Ndo
podiamos, de forma nenhuma, sentir raiva. “Vocé quer um motivo de
verdade para chorar?” foi uma frase ouvida com frequéncia pela
maioria das criancas. Enquanto estavamos frustrados com o brinquedo
que parou de funcionar ou com o castelinho que insistia em nao
permanecer firme, o adulto mais proximo minimizava a nossa dor e
dizia que nao deveriamos sentir o que estavamos sentindo. “Que coisa
feia, uma menina tao linda chorando assim!”, “Se nao parar de chorar,



eu nao vou dar o brinquedo!” Assim, aprendemos que havia algo de
inadequado e errado em alguns sentimentos. Agora me diga, com
sinceridade, quantas vezes repetiu para si mesmo ou para si mesma
que nao deveria chorar, ou que a sua dor era ridicula e boba, fez com
qgue se sentisse melhor? Quantas vezes vocé ficou triste por estar triste?
Aprendemos que os sentimentos ditos ruins nao deveriam existir e, por
1SS0, passamos a vida brigando com eles.

Sempre pergunto, nas palestras e nos eventos dos quais participo
pelo pais, quem, em um momento de tristeza ou depois de cometer
um erro, trata a si mesmo com carinho e respeito. Quem acaricia o
proprio braco, respira fundo e diz a si mesmo: "A fase esta
complicada... esta doendo... mas vocé esta fazendo o seu melhor!” A
sala fica em siléncio. Volta e meia, alguém sorri. E tdo estranho que
chega a ser engracado. Dai pergunto quem costuma dizer a si mesmo
as seguintes frases: “Eu nao deveria chorar”, “Eu sou muito ridicula de
chorar por isso!”, “Eu mereco mesmo quebrar a cara, quem sabe assim
aprendo.” As gargalhadas brotam, e os olhares de "vocé tem uma
camera na minha sala?” me miram. Nos nos acostumamos tanto a ter
0s nossos sentimentos ridicularizados e menosprezados pelos nossos
cuidadores que seguimos falando com a voz deles. Os sentimentos
ruins nao deveriam existir. Acontece que s6 aprendemos a lidar com o
que aceitamos que existe.

APRENDEMOS QUE OS SENTIMENTOS NAO SAO -
CONFIAVEIS

— Eu odeio a vovo!
— Vocé nao odeia ela, vocé ama a vovo! Que coisa feia! Olhe a
ingratidao!

— Mae, té6 com fome!
— Vocé acabou de comer, ndao esta com fome!

Os exemplos seriam inumeros. Crescemos ouvindo que a nossa voz
interna ndao sabem de nada. Que ndo podemos confiar nos nossos



sentimentos e sensacoes. Que apenas a mamae, o papai e os demais
cuidadores sabem do que precisamos e o que queremos; afinal,
“crianca ndo tem querer”. Veja bem, quando criancas, confiadvamos
plenamente no que os adultos diziam. O que nos diziam sobre quem
somos, quem eles eram e como era o mundo eram verdades absolutas.
Ja reparou como as criancas buscam nos pais a resposta para as
questoes mais diversas? Nessa fase, tdo estruturante, escutamos dos
adultos que eles sabem mais sobre n6s do que nos mesmos. Que nao
podemos ouvir a nossa propria voz interna, porque ela nos coloca em
perigo. Como vamos aprender a lidar com os sentimentos se nao
podemos confiar neles?

Ha algum tempo vi uma crianca perguntando a mae se ela propria
estava com sede. O nivel de desconexdao com as proprias necessidades
era tao grande que a crian¢a nao conseguia sequer reconhecer algo
tao basico quanto a sede. O pior € que achamos que essas situacoes
sao normais. Acreditamos que sim, o adulto sabe tudo sobre a crianca,
a ponto de atropelar o saber nato de todo ser humano. Quantas vezes,
na vida adulta, nos colocamos em situacdes que nos provocam dor e
sofrimento, negando todas as vozes internas que nos dizem que
aquela nao é uma boa opc¢ao? Quantas vezes anulamos o nosso
proprio querer e saber, buscando no outro a resposta para como
devemos agir? Quantas vezes terceirizamos a responsabilidade sobre
as decisdes? Quantas vezes fica subentendido, nos nossos gestos e
falas, que ndo nos consideramos confiaveis?

APRENDEMOS QUE OS SENTIMENTOS SAO SINONIMO
DE FRAQUEZA E DESCONTROLE

Nao sei se vocé ja assistiu ao filme Frozen, da Disney. Se nao
assistiu, vou contar um pouco do enredo. O filme conta a histéria de
duas irmas, Elsa e Anna. Uma delas, Elsa, tem o poder magico de criar
e manipular o gelo e a neve. Nos primeiros anos da infancia de ambas,
Elsa usava seu dom para divertir a irma mais nova. Produzia gelo e
neve para que ela patinasse e escorregasse, até que, em uma das
brincadeiras, fere acidentalmente Anna, que quase morre.



Desesperados e sem saber como lidar com a situacao, os pais a isolam,
impedindo-a de conviver com outras pessoas, inclusive a irma, e lhe
ddo um par de luvas que a ajudam a conter seus poderes. Em
determinada cena, a personagem canta: “Nao podem vir, nao podem
ver/ Sempre a boa menina deve ser/ Encobrir, nao sentir, nunca
saberdao/ Mas agora vao."

Ja adulta e apos a morte dos pais, Elsa se vé forcada a sair da sua
prisao. E as luvas que por tanto tempo a impediram de machucar
outras pessoas nao conseguem mais conter seu dom. Sem saber como
lidar com todo aquele poder, ela foge para as montanhas, onde cria
para si um castelo de gelo e, no processo, mergulha acidentalmente
todo o reino de Arendelle em um inverno interminavel. O filme tem
um final lindo: Elsa comeca a aceitar seus poderes e a lidar com eles, e
tudo volta a ser fofo e florido, mas ndo é a esse ponto que guero
chegar. Quero que voce preste atencao a letra da cancao que Elsa
canta quando foge para as montanhas. Isso faz com que se lembre de
alguma coisa? O que aprendemos a fazer com a raiva? Encobrir e ndo
sentir. E com a tristeza? Encobrir e nao sentir. E com o medo? Encobrir
e nao sentir. E com a frustracao? A angustia? A ansiedade?

Agora me conte: o que acontece depois de anos e anos encobrindo
esses sentimentos? Quantas e quantas vezes fingimos nao sentir, até
nao dar conta de tanta dor e a descarregar no outro ou em noés
mesmos? Quantos invernos congelantes produzimos fora e dentro de
nos porque anos usando luvas nos impediram de lidar com quem
somos?

Aprendemos a encobrir os sentimentos porque forte € quem nao
sente. E quem sustenta o sorriso no rosto mesmo com o coracao
despedacado. Choro é sinal de fraqueza; raiva é sinal de descontrole.
Ambos demonstram que ndao somos os seres humanos perfeitamente
educados e maduros que deveriamos ser.

Quantas vezes escutamos — e por vezes dizemos — que alguém é
forte porque aparenta nao sentir uma perda ou uma dor? E quantas
vezes negamos O nNoOsso sentir porque consideramos que, se
demonstrarmos alguma vulnerabilidade, seremos considerados fracos e
inadequados?

Qual é o preco da sua forca? Quanto de vocé é atropelado e
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Impossivel falar de forca e sentimentos sem mencionar a forma
como educamos os nossos meninos. Ha um conceito distorcido do que
é ser homem em nossa sociedade que aprisiona os homens e os
distancia do proprio sentir. Sou mae de um menino e de uma menina e
vejo as pessoas tratarem o meu filho com menos carinho pura e
simplesmente porque ele é menino. E comum que mudem o tom de
voz ao falar com ele. Enquanto os sorrisos e o carinho costumam fazer
parte da forma com que falam com Helena, Miguel recebe tapinhas
nas costas, soquinhos e apertos de mao. Eu, que sou mae e sei ler boa
parte dos olhares do pequeno, sei que ele também gostaria de
carinho, abracos e beijos. O fato de ter um pénis nao tira dele a
necessidade de toque e aconchego. Certa vez, conversando com o meu
marido sobre amizade, percebemos a imensa diferenca na forma como
enxergamos 0s nossos amigos. A intimidade e o companheirismo que
tenho com as minhas amigas foram construidos com lagrimas e
abertura emocional. Quando crianca, quando estava chateada porque
havia apanhado dos meus pais, podia bater na porta da minha vizinha
e melhor amiga, Carol, e era certo que encontraria um ombro no qual
chorar. Era seguro demonstrar os meus sentimentos para ela. Ja lsaac,
meu marido, ndao podia fazer o mesmo. Era muito provavel que, se
batesse a porta de um amigo chorando porque tinha apanhado ou
algo semelhante, escutasse coisas como: “Vocé é veado? Homem nao
chora!”, "Vocé € um homem ou um saco de batatas?”

Mesmo que a familia ndo fosse um lugar seguro para demonstrar as
emocoes, para boa parte das mulheres a amizade servia como amparo
e refugio. Para os homens, nao. Enquanto a mulher foi educada para
se preocupar com a aparéncia, atrelando o valor que dava a si mesma
aos quilos na balanca, os homens foram educados para serem fortes.
Elas nao deveriam parecer gordas. (Quantas vezes vocé, mulher que
me |é, perguntou a alguém préximo: “Essa roupa me deixa gorda?”)
Eles nao deveriam, em hipotese alguma, aparentar fragilidade. Parecer
afeminado? Jamais!

A luva colocada na mao dos meninos vai ficando mais e mais grossa.
E os seus efeitos sobre a relacdo com eles mesmos e com os outros sao
sentidos diariamente, nos indices de violéncia ou em simples conversas
domesticas.



A HISTORIA DA BANANA-DA-TERRA

Estavamos em casa, meu marido e eu, preparando o jantar.
Gostamos de varios alimentos com texturas diferentes, a banana-da-
terra € um deles. Eu gosto firme e macia, Isaac prefere molenga, quase
se desmanchando. Ao perceber, durante o preparo, que a banana
estava no ponto que eu gosto, separei uma guantidade para mim e
deixei as demais cozinhando. Ele passou por mim, viu o prato com a
comida e disse:

— Custava me esperar? Ficou pronto e nem me chamou!

Veja bem, um dos meus rétulos na infancia, além de brava, era
gulosa. Havia sempre alguém vigiando o que estava no meu prato,
comentando que eu estava comendo demais e que deveria lembrar
que mais pessoas ainda iam se alimentar. Nao importava se eu estava
comendo pouco, se eu estava ou ndao com fome: eu era a gulosa. A
minha irma, como era de se esperar — temos a tendéncia de aprisionar
0s irmaos em papéis antagénicos —, nao gostava de comer. Volta e
meia 0s nossos pais diziam para ela: “Se vocé nao comer, vou dar para
a Elisama!” Sim, eu era o cachorro. Ser vista assim me irritava
profundamente. A sensacdo de injustica amargava a boca e me
despertava muita, muita raiva. Quando Isaac comentou sobre a comida
no meu prato, adivinhe que dor eu acessei? Eu gostaria,
verdadeiramente, de dizer que fui doce e gentil e que reagi
exatamente como manda a cartilha. Mas a verdade é que soltei um
palavrao. As sensacoes fisicas da infancia voltaram e a minha vontade
foi revidar, ja que, diferentemente de quando era crianca e nao podia
responder os meus pais, agora eu podia. Eu s6 queria gritar: “Agora
vou comer essa merda toda, vocé ndo manda em mim! Grosso!”
Respirei fundo. Reconheci o coracao acelerado, os punhos cerrados. O
corpo pronto para a luta. Assumi que aquela nao era uma dor do
agora. Que se aquilo estava me abalando tanto, era porque mexia em
algo profundamente dolorido em mim. Por sorte, eu sabia exatamente
0 que era. Respirei, me entendi e disse:

— Amor, passei a infancia tendo o meu prato vigiado. Odeio que
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Lidia chorou. Chorou, falou do medo, das angustias, das duvidas.
Deixou que os sentimentos aflorassem, e o rio fluiu. E pela primeira
vez desde que tinha recebido a noticia, se permitiu chorar até suspirar.

Aprendemos a engolir o choro. Nos, que paravamos de chorar entre
solucos e engasgos, nao conhecemos o poder de parar de chorar com
um suspiro de alivio. Nao sabemos o poder de permitir que as lagrimas
brotem e ajudem em nossa regulacao emocional. Lagrimas emocionais
possuem substancias analgésicas naturais. Sao a sabedoria do nosso
corpo. E nos impedimos que elas fluam e cumpram a sua missao. Quer
viver mais feliz? Permita-se chorar mais. Chore até que o alivio venha
em forma de suspiro.

Certa vez, escrevi um texto nas redes sociais sobre o choro, e
alguém postou um comentario no qual dizia que na vida adulta nao
podemos nos dar ao luxo de parar e chorar. Que a vida nao espera e,
por isso, precisamos nos tornar habeis em engolir o choro e seguir em
frente. Ha algum tempo, eu seria a pessoa a escrever agquele
comentario. Nao me permitia muito o choro, achava que nao tinha
tempo. O que pensariam de mim se me vissem chorando? Que sou
fraca, vulneravel? Como usariam o meu choro contra mim? Entao eu
acreditava que engolir e seguir em frente era a melhor op¢ao. A mais
adulta. A mais util. Nao percebia que as lagrimas engolidas na verdade
viravam raiva, dedo na cara, palavras duras. Nao percebia que engolir
o choro me machucava e, machucada, eu machucava as pessoas que
me cercavam. Esses medos e crencas nao surgiram do nada. Quantas
vezes escutamos: “Olha a moca vendo vocé chorar”? Que mensagem
rececbemos com essa fala? “O que essa moca pensa ao seu respeito é
mais relevante do que o que vocé esta sentindo.” Ha também uma
causa que seguimos perpetuando sem perceber.

Em um momento de dor e tristeza, desabafamos com os nossos pais:
“Eu nao queria que a vovo fosse embora.” Minutos depois, quando
agimos de maneira contraria a esperada pelo adulto, o nosso desabafo
é imediatamente usado contra nos: “Vocé fala assim com a sua avo,
depois chora porque nao quer que ela va embora!” A informacao
sobre o que sentimos vira uma arma contra nos, entao o mais seguro é
fingir nao sentir.

Ainda hoje existem situacoes nas quais engulo o choro. Mas agora,



merece amor, carinho e respeito.”

Quando nos acolhemos, quando aceitamos as nossas falhas,
reconhecemos a dor e a nossa boa intencdo, nos sentimos mais capazes
de agir de maneira melhor. Bons comportamentos surgem de bons
sentimentos. E o acolhimento e a confianca em ndés mesmos sao
sentimentos geradores de comportamentos maravilhosos. Tratar-se
com respeito ndo &€ um caminho facil e simples. Mas é potente e
transformador. Comece praticando. Um dia por vez.

AS PEQUENAS ALEGRIAS DA VIDA

Pergunte a pessoas que perderam um ente querido do que elas
sentem mais saudade. Posso afirmar, com seqguranca, que a resposta
nao vai envolver os prémios que a pessoa ganhou, ou os grandes
acontecimentos da vida. Quando perdemos alguém, o que mais doi é a
saudade das coisas comuns. Do corriqueiro. Do simples, que acontece
todo dia.

Do cheiro do sabonete que tomava a casa apos o banho. Do som da
gargalhada. Do sabor do tempero. Do comentario perspicaz que so ele
sabia fazer. Do abraco que sé ele tinha. E isso que marca. Sdo essas
lembrancas que apertam o peito e fazem faltar o ar. Quanto das
pequenas alegrias da vida vocé tem se permitido experimentar?
Quanto tem aproveitado do privilégio de estar vivo ou estar viva? Sera
qgue a anestesia para a dor tem tirado também a sua sensibilidade para
valorizar o que precisa ser valorizado?

Uma excelente forma de fazer as pazes com os nossos sentimentos é
estarmos atentos aos presentes corriqueiros. Comemorarmos as
pequenas vitorias. O dia de paz depois de uma semana en-
louguecedora. O filme em familia. O cheiro de bolo assando no forno.
O grito que quase saiu, mas que se transformou em respiracao
profunda ou em cancdo. A beleza da covinha que se forma na
bochecha do pequeno quando ele sorri.

Quando foi a ultima vez que vocé se abriu para os pequenos
prazeres da vida? Qual foi a ultima vez que sentiu o calor da mao do
seu filho tocando a sua pele? Qual foi a Ultima vez que sentiu a agua
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