BEM-ESTAR CRIANCAS

Num mundo perfeito os nossos filhos nao fariam
birras naquele dia em que estamos especialmente
exaustas. Nem perderiamos a cabeca na fila do
supermercado com toda a gente a olhar para nos.
Sim, o mundo nao e perfeito. Mas ha técnicas que,
nao sendo magicas, tornam tudo mais facil.

E muito melhor. por RiTA LUCIO MARTINS

ais um livro sobre
mindfulness” I ver
dade. A palavra
passou a [azer pat
Le do nosso vocabu
lirio de todos os dias, Mas pelo caminho, apesar do
cada veg maior nimero de “comvertidos”™, Lambém re
sistem aqueles que continuam a desconliar dos bene
ficios destas 1eenicas (assentes por exemplo em exer
cicios de respiracao). O mindfulness nada lem de
filosalia new age ou do dominio do mistico (ainda que
muitos continuem a defini-lo dessa forma). Mas nio
sio as ideias feitas que assustam ou desmolivam
Mikaela Ovén, também conhecida como Mia, aulora
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tica, nascida na Suéeia mas a residir em Portugal, ¢
perentoria: “Nao tenho qualquer problema com os pre
conceitos! A dnica forma que eu tenho de contribuir
para uma ideia diferente ¢ o meu proprio exemplo,
Posso mostrar a minha forma de me relacionar com
o mundo.” Apaixonada pelo mindfulness ¢ pela »



parentalidade consciente, esta mie de trés filhos cola
bora com empresas ¢ escolas, com pessoas ¢ familias.,
“Nao sou muilo de referir estudos cientificos. Embora
seja olimo existirem, nio garantem que todos sentem
o que se pode sentir. O meu estudo cientifico sou cu e
s pessoas com as quais eu trabalho. Os ‘resultados” sio
incriveis. O meu convile ¢ muilo simples: experimente
e veja o gue acontece! Se ndo o lizer, nunca vai ver”
Impaciéncia. Irritacao. Cansaco. Estes sio muitas vezes gran-
des inimigos dos pais na relagio com os filhos. Como po-
demos evitar deixarmo-nos levar pelos acontecimentos?

O trabalho principal ¢ sempre proativo e o mindfulness
¢ a melhor ferramenta que canhego. Mas ¢ importante
niio utilizar o mindfulness apenas para aguentar uma
vida stressante! I essencial para o nosso bem-eslar,
principalmente quando levamos vidas muito atarela
das, ter pelo menos alguns minutos todos os dias, para
cultivar um equilibrio mental, onde nio ficamos presos
nos pensamentos. Existem imensos exereicios, curtos
e simples. Apresento alguns no livro, (F todos temos
a nossa respiracio. Todos conseguimos parar durante
um minuto ¢ apenas focar a respiracio. Podemos estar
sentados ou de pé. Com os olhos abertos ou fechados,
em qualquer lugar. Uma vez por dia ou virias vezes
por dia.. Respirar profundamente, deixando os pen-
samentos ir e vir sem lhes resistir, sem nos envolver
mos nas historias que contamos. Podemos (azer isto
de forma planeada, antes de abrir a caixa dos e-mails,
sempre que vai i casa de banho... ou espontancamente,
numa siluagio em que senlimos necessidade.) Quando
CONSegUimos criar um espaco entre a cmocao que es-
Lamos a senlir e a nossa reacdo, entiio nao somos le-
vados pelos acontecimentos, conseguimos agir de for
ma conscienle e senlimo-nos mais livres,

Em muitos casos, depois do conflito, vem a culpa. Como
lidar com ela?

A culpa ¢ um mensageiro que diz que precisamos de
mudar alguma coisa. Um conflito existe porque hi uma
diferenca de opinido ou necessidades. Estou muito
cansada e o meu filho quer brincar, Ha conflito, Sinto
culpa de ter discutido com ele e de nio ler energia
para brincar. Primeiro, posso investigar a culpa ¢ as
sumir responsabilidade pessoal. Para que necessidade

AS SETE ATITUDES DE MINDFULNESS

- NAO JULGAMENTO Quando ndo julgamos vemos as coisas como sao.

= PACIENCIA Deixar as coisas "desabrocharem” a seu tempo.

=» MENTE DE PRINCIPIANTE Deixar de lado crencas e experiéncias passadas

=* CONFIANCA Confiar em primeiro lugar em nos, no nosso COrpo e nas nossas

emogoes.

- NAO-ESFORCO Focarmo-nos no momento presente sem nos esforcarmos

para atingir um objetivo.

- ACEITAGAO Quando aceitamos vemos as coisas claramente e conseguimos

saber o que fazer.

- DEIXAR ESTAR/DEIXAR IR Quando praticamos as seis primeiras, a sétima

atitude acontece naturalmente.

minha ¢ que ela estd a apontar? Talvez precise de mais
descanso? Depois, como posso salislazer essa neces
sidade ¢ a necessidade do meu filho? I essencial uti
lizar a culpa como uma for¢a positiva de mudanca, uti
lizd-la para assumir a minha responsabilidade por
mim. Nao ficar imobilizada por ela. Existe também
uma palavra méagica... I fuleral colocar um ponlo no
fim ¢ ndo justilicar ou culpabilizar a crianca. Podemos
dizer: *Filho, hi pouco estava muilo cansada e queria

mesmo descansar, Nio reagi da forma que gostava de

’ ter reagido. Desculpal”

o e Os pais sofrem cada vez mais pressdes para serem per-
EDUCAR COM feitos. Como € que se encaixa a pressio nesse processo?
MlNDFULNESS A pressio ¢ sempre autoimposta, Ninguém sabe o que

i S ¢ um pai perfeito. Quando praticamos parentalidade

para pais & educadones

consciente comegamos por delinir as nossas intengdes,
Sem intengoes nao sabemos o que ¢ certo ou errado.
As intengoes sao a nossa luz, vamos desviar-nos de vez em quando mas, quando o
lfazemos, sabemos para onde voltar, Praticando lambém as sete atitudes de mind

Julness, que apresento no livro, comigo mesma, entendo rapidamente que sou per

feita na minha imperfeicio!

No momento da tensao (que pode ser uma birra, uma queixa, um pedido, uma pergunta),
o que nos pode impedir de exasperar?

O melhor truque que conhego: respirar! Profundamente! Nio é respirar ¢ pensar
como estou irritadal 12 apenas respirar, Assim consigo criar um espaco entre ¢mo-
¢io ¢ reacio. Crio espaco, depois ajo. Se tiver a mesma alitude que o meu filho,
vai ser mais desafiante resolver a situagio. 'm momentos de lensio, a energia
la e tranquila eu estiver, menos tensio

oposta ¢ o relaxamento. Quanto mais relax:
se criard entre mim e o meu filho, mais ele vai poder relaxar.

0 tempo que os pais passam com os filhos nem sempre é de qualidade (com constantes
intervengdes do telemadvel, iPad, trabalho, etc.). Isso tem consequéncias graves?

E irreversiveis?

Consequéncias sim, irreversiveis penso que nio. I as consequéncias seriio dife-

rentes dependendo da erianca. Essa conexiio constante com o mundo exterior nio

favorece relagdes proximas. I uma questio de tomarmos consciéncia, agir e fazer
diferente.

No livro enumera as sete atitudes do mindfulness. Como adquirir estas competéncias?
Praticando! Todos os dias! Sempre quando me lembro, E praticando essencialmente
comigo mesma. Observando como me relaciono com cada atitude, cada momento
de tomada de consciéneia vai-me permitir fazer diferente no futuro. E quanto mais
pratico, mais sentido [ard.

Nos dias de hoje, a atengdo das crian¢as também é dis-
putada de muitas formas, resultando em problemas de
concentracao e numa incapacidade de simplesmente es-
tar, sem fazer nada. De que formas praticas podemos in-
cutir estes habitos de mindfulness nos nossos filhos?

A principal fonte de aprendizagem dos [ilhos sio os
pais! X praticamente impossivel incutir um hébito nos
nossos filhos se nds ndo praticarmos! Se ainda nio
pratica, convide o seu filho a praticar consigo. Ou as
segure-se pelo menos que ele saiba da sua pratica. Nio
faca meditacio apenas quando ele estiver a dormir.
Pode criar uma rotina mindfulness na hora de deitar,
onde praticam juntos. Comece com passos pequeni
nos, livee de expectativas! Eles irdo aprender os ha

bitos se nos os livermos. a



