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      Para Charlie e Jude – vocês dois são meu tudo. Não consigo imaginar amá-los ainda mais.




      K.H.




      Para minha mãe e meu pai, que me mostraram o significado do amor, da dedicação, da confiabilidade e da ação correta. Para Tracey, minha esposa, e Joanna, minha enteada, que continuam a me mostrar como viver uma vida abençoada e segura.




      S.T.




    




  




  



    PREFÁCIO




    Para terapeutas conjugais, é um segredo público: filhos podem eviscerar um relacionamento. Barry McCarthy, pesquisador no campo da sexuali­dade, gosta de torturar a plateia ao se dirigir aos pais: “A pesquisa é clara. A satisfação sexual despenca com o nascimento do primeiro filho e retorna assim que o caçula vai para a universidade”.




    Até que cruze esse limiar e tenha seu coração derretido por aquele rostinho amassado – apenas para despertar às duas da manhã pelo som de uma gritaria e enfrentar a perspectiva de cair da cama e tropeçar no escuro mais uma vez –, você, simplesmente, não sabe. Conforme a urgência cega o empurra através do nevoeiro da privação de sono – de repente mesclada a um intenso ódio do seu parceiro descansado –, você o cutuca e grita: “É sua vez. Levante-se! É a sua maldita vez!”.




    Não existem meios de se estar de fato preparado para um bebê, pouco importa o número de livros lidos. Em minha prática clínica, um pai expôs a situação da seguinte forma: “Parece uma tortura política em alguma ditadura. Uma coisa ensurdecedora explode na sua cara a qualquer hora, sem aviso algum. E nada das coisas bobas e humilhantes que se fez da última vez – embalar, murmurar, ficar em uma perna só – desliga os berros. Na verdade, nada parece funcionar”.




    Bem-vindo ao Bebê, a grande mudança! Seja lá o que você tenha pensado antes, jogue quase tudo pela janela.




    Antes de o primeiro de nossos dois garotos nascer, pedi a amigos a indicação de romances de que eu talvez gostasse durante meu mês de licença-paternidade. Afinal, eu teria alguns minutinhos de folga, certo? Meu melhor amigo me deu um livro de contos, com uma simples mensagem: “Boa sorte!”.




    Provavelmente, você não ouvirá em grupos de jogos criativos infantis ou em balanços nos parquinhos a única palavra que relaciono a esse momento no ciclo de vida de qualquer família: sobrecarregado. Estou me referindo à sensação de que tudo é exagerado, ultrapassando o que você consegue suportar: o barulho, a necessidade de uma paciência infinita, as tensões com seu parceiro.




    Como qualquer relacionamento amoroso intenso, a relação pais-filhos se assemelha a um aspirador de pó emocional, arrancando de você as fissuras e as questões não resolvidas de sua própria infância. Seus pais foram negligentes? Bem possivelmente, você será um pai supercuidadoso. Sua infância foi controlada com firmeza? É bem provável que você se torne um pai permissivo, o que, no entanto, não significa que seu parceiro será igual. Na verdade, quase sempre ocorre o oposto: sua sensibilidade interpreta o seu parceiro como mimado. A disciplina dele lhe soa como crueldade. Sua agenda sagrada para o filho – que ele não vivencie os erros parentais que você cometeu – não bate com a do parceiro. Essa situação pode desencadear o que chamo de inferno parental, quando você testemunha o parceiro e a criança dedicados a alguma versão das coisas terríveis que você fez naquela idade – as mesmas a que jurou nunca submeter seu filho. E então lhe surge a vontade de assassinar o parceiro.




    Relaxe. É uma situação normal. Faz parte do pacote. Você pode e vai dominá-la; vai conseguir e até mesmo prosperar como família e casal. Porém, precisa saber como, e é aí que entra o Bebê, a grande mudança. Ele vai atingir os desconcertos e tormentos de sua alma, porque tem o paliativo para a sobrecarga: chama-se sabedoria.




    Este livro aborda os dez princípios fundamentais que representam toda uma vida de trabalho de Stan, trazidos à tona por Kara. Aprenda a operacionalizá-los, pois, juntos, formam um guia ímpar para o jubiloso, alucinante e desafiador domínio da parentalidade. Esses princípios são tão bem embasados pela neurobiologia e tão superiores aos padrões assimilados por aqueles que crescem e navegam em nossa cultura dominante, que os colocar em prática, mesmo que de maneira imperfeita, pode transformar sua vida. E comece hoje, mesmo enfrentando fracassos. Apenas se lembre de que não precisa passar por tudo isso sozinho. Com este livro, você está abençoadamente bombardeado. Você e seu parceiro conquistarão o insight e os equipamentos funcionais de um esquadrão antibombas unido, pronto para combater qualquer explosão ou sobrecarga arremessados no caminho da sua vida familiar.




    TERRY REAL, LICSW




    Especialista em terapia familiar, palestrante e autor do livro The New Rules of Marriage: What You Need to Know to Make Love Work[1]




  




  



    INTRODUÇÃO




    Quando meu filho tinha um ano de idade, fui entrevistada por um apresentador de um podcast que me perguntou quais as cartas de tarô que descreveriam minha experiência de maternidade. Respondi sem hesitar: “o Louco, a Morte e a Torre”. Ainda que você desconheça essas cartas, talvez deduza, só pelas palavras, que minha experiência de maternidade tenha sido intensa. O Louco atendeu ao meu apelo sincero à aventura e à inocência quanto à maternidade, antes de me tornar mãe. A carta da Morte se entrelaçou no início e no final imediatos que vieram com o nascimento do meu filho. E a Torre representou o desabamento de todas as estruturas, o que, a meu ver, foi a minha jornada de mãe de primeira viagem. Portanto, a parentalidade foi um entrelace de alegria, tristeza, preocupação, amor, desconcerto, medo e mais amor; sentimentos que me deixaram petrificada e abatida. No entanto, também tem sido uma experiência fortalecedora, tediosa, solitária, conectiva, surpreendente e infinitamente mais. Em outras palavras, a aventura tem se revelado um boogie a toda velocidade.




    No dia em que Charlie, meu marido, e eu levamos nosso bebê para casa, eu ainda estava totalmente com a carta do Louco, sem saber o que esperar da parentalidade ou de como ela mudaria minha parceria com Charlie. E nem ele sabia. Ansiosos por embarcar nessa jornada, nenhum de nós se deu conta de que nossa identidade individual e nosso casamento estavam prestes a viver uma significativa reformulação. Não demorou muito para se iniciar a experiência da carta da Torre: o efeito desarticulador da parentalidade afetou quase todos os aspectos de nosso casamento: sexo, conflitos e tudo mais.




    Quando Jude tinha apenas alguns dias de vida, Charlie e eu estávamos aconchegados em nosso sofá em uma tarde de inverno, como ocorrera muitas vezes antes, eu do meu lado, Charlie do dele. Mas ali havia uma terceira pessoa, à espera de que eu o amamentasse. O aleitamento foi um desafio meio complicado para Jude e para mim, que precisei aprender a direcionar os lábios do bebê ao meu seio para uma boa pega. Tinha de ouvir o som dele sugando e observar o movimento das pequenas mandíbulas, sinais de que estava se alimentando. Caso não o ouvisse sugar ou nem visse a mandíbula se mexer, era hora de acomodá-lo de novo com cuidado e tentar mais uma vez. Por fim, comecei a pensar na amamentação como uma pegada de cada vez e continuei agindo assim até nos tornarmos amamentadores profissionais. Entretanto, naquele dia de inverno, não éramos profissionais, e o aleitamento vinha acompanhado de frustração. Por mais que tentasse, não conseguia uma boa pega.




    Finalmente nos ajeitamos. Relaxei ao som de Jude engolindo e senti orgulho e alegria. Consegui! No entanto, ao olhar para Charlie – em êxtase como eu, estimulada pela oxitocina e meu sentimento de realização –, de repente me dei conta de que a amamentação me deixava sedenta. E também percebi que não poderia resolver isso sozinha: Jude estava agarrado em mim, e eu estava plantada no sofá.




    – Ei, amor – eu disse –, você pode pegar um copo de água para mim?




    Um pedido bem simples, mas que me atingiu como uma bomba proverbial. Eu precisava de Charlie, e de maneiras que não precisara de ninguém antes. Quando ele voltou com a água, fitei-o, as lágrimas rolando pelo meu rosto e a garganta apertada de emoção, e apenas falei:




    – Te amo muito. – Não conseguiria dizer mais nada.




    Senti uma vulnerabilidade desconcertante, com as cenas em que precisava de Charlie se desenrolando diante de mim. Precisava dele para me ajudar no exercício parental. Precisava dele para me ajudar a cuidar de mim mesma. Precisava que ele passasse por essa nova aventura da parentalidade comigo, intensa como nada que havíamos compartilhado antes. Estávamos unidos para sempre como os pais de Jude.




    A jornalista Ellen Cantarow recorreu às palavras de Elizabeth Stone, professora da Universidade Fordham: “Tomar a decisão de ter um filho… é um ato histórico. Implica decidir para sempre que o coração caminhará fora do corpo”. Charlie e eu agora temos partes de nossos corações fora dos corpos e precisamos de apoio recíproco de formas novas e mais complexas. A vida nunca mais será tão simples como antes. Ambos vivenciamos a carta da Morte no súbito fim de nossa vida como casal, acompanhado pelo início de nossa família de três.




    Bebê, a grande mudança é o livro a que Charlie e eu deveríamos ter recorrido quando nos tornamos pais. Ainda que desfrutando uma fase de casamento pré-parental mais feliz do que triste, enfrentamos muitas dificuldades quando nos tornamos pais. Fomos afortunados por encontrar orientação nos princípios e nas práticas que eu conhecia como terapeuta de casal. Embasamo-nos em particular no conceito de bolha de casal desenvolvido por meu mentor Stan Tatkin como parte de seu método psicobiológico para trabalhar com casais. Em poucas palavras, um relacionamento seguro e funcional é aquele em que os parceiros assumem a prioridade e o comprometimento de cuidar de si mesmos e um do outro. Como demonstra a pesquisa sobre a teoria do apego (a importância da força de vínculo entre um parental e um filho nos primeiros anos também se estende a dois adultos em um relacionamento íntimo), assim como as evidências neurocientíficas, esse tipo de funcionalidade segura é o melhor caminho de um casal para o sucesso. Nos próximos capítulos, abordarei o que a teoria do apego e a neurociência oferecem quando você dá as boas-vindas ao seu bebê-bomba em sua equipe de dois.




    Charlie e eu nos comprometêramos a praticar a bolha de casal no nosso cotidiano antes de Jude nascer. Cada um de nós defendia as próprias necessidades e desejos, levando igualmente a sério as necessidades e os desejos do parceiro. Respeitávamos nosso acordo de cuidar em primeiro lugar um do outro. Entretanto, ao nos tornarmos pais, descobrimos que precisávamos dobrar os cuidados. De repente, a prática da bolha de casal ficou complicada. A necessidade de priorizar o bebê foi tão intensa que quase seguimos caminhos diferentes e nos perdemos enquanto casal quando Jude entrou em cena. Ele era o sol ao redor do qual orbitávamos. Nossa sala de estar virou um completo tudo-para-bebês, com porta-fraldas e trocador. Meu corpo todo focou em Jude: comia para amamentar e dormia apenas para despertá-lo e alimentá-lo. Vivia consumida pela tendência de zelar pelo bem-estar do nosso filho. Por mais que tal situação fizesse sentido na época, não era sustentável porque afetava a bolha de casal com a qual Charlie e eu tínhamos nos comprometido. Em vez de nos priorizarmos, colocamos Jude em primeiro lugar e nos afastamos um do outro. Na verdade, depois do nascimento do nosso filho, nossa necessidade de cuidar um do outro se intensificou, mas nenhum de nós respeitou esse comprometimento como fazíamos antes da parentalidade. Resultado: sentimentos recíprocos de negligência e mágoa. Estávamos presos em nossos próprios casulos, pais de primeira viagem isolados e brigando um com o outro enquanto tentávamos sobreviver a mais um dia.




    Foi preciso muito esforço e trabalho árduo nos meses seguintes para nos proteger enquanto casal até que nós três vencêssemos. Procuramos a orientação não só de nossos casais mentores, amigos e outros pais, bem como de uma variedade de livros, e lentamente cavamos nosso caminho de retorno um ao outro transformados (e sempre nos transformando), mas ainda em uma parceria loucamente amorosa. Agora que somos pais, nosso casamento é mais profundo em relação a confiança, amor, respeito e intimidade. Contudo, toda essa sensibilidade e encanto não afloraram como mágica com a chegada do bebê. Charlie e eu tivemos de amadurecer como equipe e como amantes.




    Pais de primeira viagem sempre buscaram informações sobre parentalidade. Afinal, é uma das funções mais desafiadoras da vida, ainda que inexista uma preparação formal para ela. William Sears, coautor do clássico dos anos 1990 The Baby Book[2], afirma que as perguntas mais frequentes dos pais de primeira viagem incluem se o bebê está mamando o suficiente, como saber se o vínculo está se formando, como fazer o bebê dormir durante a noite e quando está tudo bem segurar o bebê. Essas são de fato preocupações relevantes para quaisquer pais de primeira viagem. Mas acho que na maioria dos conselhos às mães e aos pais falta destacar como produzir real companheirismo para aumentar as chances de ter sucesso na parentalidade e na parceria. Na verdade, a premissa de Bebê, a grande mudança se baseia no fato de que o companheirismo bem-sucedido não constitui apenas uma parte importante da equação, mas representa o primeiro passo para casais que desejam ter êxito como pais.




    Isso não significa que não se possa desempenhar excelente função parental quando se é solteiro ou que as dificuldades com o parceiro o condenam à péssima prática da parentalidade. Você consegue. No entanto, atuar como casal é parte significativa da vida da maioria dos pais, e o descontentamento ou a angústia na relação primária tem potencial de criar um efeito cascata de contenda que se dissemina por todas as esferas da vida, incluindo a parentalidade. Percebo que, quando Charlie e eu vivemos uma situação conflituosa, a parentalidade se torna mais árdua. Por exemplo, minha paciência pode ficar por um fio, o que talvez me leve a assumir um mau comportamento rotineiro de criança pequena para o lado pessoal, em vez de vê-lo como adequado ao desenvolvimento: situação menos provável quando Charlie e eu estamos firmes e fortes. Tornar-se pai ou mãe (ou qualquer outro tipo de parental) pode desencadear uma transformação selvagem e épica (pense em um baralho completo de Tarô) e, portanto, você e seu parceiro querem estar em um terreno tão sólido quanto possível. Ambos precisam de todo o apoio individual e recíproco.




    Nesta introdução, primeiro analiso o impacto do primogênito na vida do casal. A seguir, apresento o conceito de bolha de casal e os dez princípios orientadores para uma parceria e uma parentalidade eficazes, mostrando as formas de integrá-los no processo de tornar-se parentais mutuamente parceiros. Por último, proponho algumas sugestões sobre como usar este livro.




    O impacto do bebê




    O momento em que eu estava amamentando e pedi água a Charlie, e muitos outros semelhantes, mostrou-me que trazer um bebê para casa é uma experiência maravilhosa e profunda para a qual ninguém está 100% pronto ou preparado. Não existem ensaios. Não existem experiências de tia ou tio que se igualem. E, uma vez que acontece, é impossível voltar atrás. Quando vocês, como casal, decidem ter um bebê, estão convidando o que chamo de bebê-bomba para entrar em suas vidas. Não uso essa expressão de modo leviano. Sim, uma bomba pode ter conotações negativas (por exemplo, “bombardeio”, o que significa uma desgraça total), mas é cada vez mais usada com conotações positivas (“isto é a bomba”, o que significa o melhor). Em essência, bomba refere-se a algo que abala, que é sério e que produz enorme consequência, e gosto de como a palavra incorpora o impacto multidimensional da chegada de um novo bebê. Meu coração aumentava mais e mais conforme me apaixonava por Jude; ao mesmo tempo, minha vida da fase pré-Jude se reduzia a fragmentos que desabavam por toda parte. Com minha rotina toda centrada no bebê, meus relacionamentos com amigos e familiares foram se dispersando, deixando-me com uma equipe de apoio bem reduzida. Minhas necessidades mais básicas estavam à mercê de Jude. Um dia, pedi a Charlie que cuidasse do nosso bebê enquanto eu ia ao banheiro. Sentada lá, pensei: nem dou conta de fazer xixi sem uma droga de reunião do comitê. Como isso aconteceu? Sentia saudades da minha antiga vida e isso me fazia mergulhar em uma tristeza tão real quanto meu amor infinito por Jude.




    Reiteradas pesquisas apontam que a satisfação conjugal diminui depois do nascimento de um bebê, sobretudo para as mães. Um estudo conduzido na década de 1950 por E. E. LeMasters concluiu que 83% dos pais de primeira viagem viviam uma “crise de moderada a grave”. Mais recentemente, o renomado terapeuta de casais John Gottman e seus colaboradores relataram que o nível de satisfação de 67% dos casais “despencou” após o nascimento do primeiro filho. Pense na carta da Torre. Gottman e outros pesquisadores falam que a satisfação se relaciona à comunicação eficaz do casal, à qualidade do tempo que compartilham e ao apoio externo. Talvez você esteja sentindo a perda de alguns desses importantes fatores. Por exemplo, é possível que tenha mais dificuldade em encontrar tempo para conversar com seu parceiro, e mais ainda em resgatar a qualidade do tempo que desfrutavam. Talvez precise tomar decisões sozinho, por não querer aguardar até que seu parceiro esteja por perto e por seus amigos estarem ainda menos disponíveis. Talvez viva o conflito decorrente do aumento da responsabilidade parental, emocional, financeira e logística. Um de vocês precisa estar disponível para o bebê, o que exige uma negociação constante entre o casal. Não surpreende ver novos parentais em conflitos mútuos como resultado de toda pressão e mudança instantânea que o bebê-bomba desencadeia.




    No entanto, não nos precipitemos em responsabilizar o bebê-bomba. Os pesquisadores Philip e Carolyn Cowan conduziram um estudo de dez anos sobre os efeitos dos filhos nas parcerias conjugais e criaram a teoria mais moderada de que recai sobre as crianças “uma parcela injusta da culpa pela angústia dos pais”. Eles defendem que “se plantam as sementes dos problemas individuais e conjugais dos novos pais muito antes da chegada do primeiro filho”, isto é, velhas questões inconscientes ou não resolvidas vêm à tona. Por exemplo, se você está irritada porque seu parceiro não troca tantas fraldas quanto gostaria, é provável que seu relacionamento já tivesse problemas relacionados à igualdade. Sei, por experiência como terapeuta, que, quando questões não resolvidas vêm à tona, somos capazes de compreendê-las e superá-las. Essa perspectiva traz esperança de que você e seu parceiro conseguirão enfrentar a transição para a paternidade/maternidade e desfrutar uma parceria próspera como pais. Neste livro sigo a crença de que, com apoio e orientação, você vai compreender, abrandar e integrar melhor alguns dos aspectos sutis e não tão sutis da crise de se tornar parental.




    Nossa gravidez foi planejada. Charlie e eu éramos amigos absolutamente leais havia quinze anos e compartilhávamos uma casa como parceiros por dez quando engravidamos. Ansiávamos de todo o coração por um filho, mesmo cientes de nossos receios. Durante a gravidez, sem sabermos de fato o que temer – exceto uma mudança gigantesca e nebulosa no horizonte –, conversávamos sobretudo sobre nossas esperanças. Ficávamos acordados até tarde falando de todas as façanhas que compartilharíamos com nosso filho enquanto eu acariciava com alegria minha barriga. Como Charlie é músico, vibrava com a ideia de apresentar nosso bebê ao violão e ao piano. Como terapeuta, eu sonhava com um relacionamento em que nosso filho se sentisse seguro para falar sobre qualquer coisa. Conversei com o bebê durante toda a gravidez, li histórias para ele e contei-lhe minhas percepções sobre a vida. Sentia que Charlie e eu estávamos imersos em toda essa coisa de vida-com-bebê, ainda que, olhando agora para trás, estivéssemos meio cegos para o fato de que ele ainda não tinha chegado. A bomba tiquetaqueava, mas, envolvidos pela animação de segurar Jude, esquecemos que a parentalidade vai muito além de escolher um berço, fazer um planejamento de parto e segurar um bebê.




    Todas aquelas conversas tarde da noite foram divertidas, mas, quando nos tornamos pais, pouco nos ajudaram no preparo do exercício da maternidade ou no favorecimento da nossa parceria como casal. Quase da noite para o dia, viramos pessoas diferentes com identidades diferentes. Para piorar a situação, praticamente nem sequer dispúnhamos de tempo para falar sobre isso. Estávamos ambos ocupados demais com a parentalidade e com os cuidados de nosso filho. Charlie sempre foi meu muro de arrimo e, depois do nascimento de Jude, sentia muita falta das conversas longas, profundas e substanciosas com meu melhor amigo; sentia falta de seu apoio. Naquele momento, no meio do olho do furacão, era impossível enxergar a floresta pelas árvores. Muito provavelmente, você tem (ou terá em breve) suas próprias árvores, ou seja, áreas de sua vida afetadas pelo bebê-bomba, o que compromete a conquista de uma perspectiva sobre sua nova vida.




    Mas, finalmente, Charlie e eu recorremos a um recurso que a maioria dos pais de primeira viagem não tem: meu treinamento profissional como terapeuta de casais. Em outras palavras, muitas das lições, princípios e ferramentas que havia aprendido ganharam relevância para a saúde e a felicidade de nosso casamento. Levamos em conta meus conhecimentos e os usamos na renovação do nosso casamento para incorporar a nova condição de pais. Essas lições e experiências constituem a espinha dorsal deste livro.




    Antes de resumir os dez princípios que nortearam a organização deste livro, gostaria que você pensasse sobre o impacto de um bebê em sua parceria. Se vocês estão na expectativa (ou têm esperança de estar) de serem pais pela primeira vez, olhem para o futuro e imaginem. Se já são pais, encarem sua experiência com outros olhos.




    



      IDENTIFICAÇÃO DE UM BEBÊ-BOMBA




      Veja a seguir uma lista de aspectos de sua vida que provavelmente sentirão (ou já sentiram) o impacto do bebê-bomba. Sinta-se livre para acrescentar outros elementos. Se você acha que escrever sobre isso pode ajudá-lo a analisar a lista e ordená-la, talvez seja bom iniciar um diário sobre o assunto, o qual consultará enquanto faz os vários exercícios e trabalha com as ideias deste livro.




      Se você está na expectativa de se tornar parental (ou espera estar), discuta com seu parceiro o que pensa sobre cada área de impacto. Em que sentido ela é relevante para cada um de vocês? Como lidarão com isso?




      Caso já tenha filho, sugiro que você e seu parceiro analisem a lista e classifiquem cada item em uma escala de 1 a 10 (1 = pouco impacto e 10 = intenso impacto). Observe que o impacto pode ser positivo ou negativo:




      



        	Corpo da mãe.




        	Qualidade do seu sono.




        	Qualidade do sono do parceiro.




        	Seu humor e emoções.




        	Humor e emoções do parceiro.




        	Sua rotina de atividades físicas.




        	Rotina de atividades físicas do parceiro.




        	Seu trabalho.




        	Trabalho do parceiro.




        	Sua criatividade e passatempos.




        	Criatividade e passatempos do parceiro.




        	Suas amizades.




        	Amizades do parceiro.




        	Seu relacionamento e papel na sua família.




        	Relacionamento do parceiro e papel na família dele.




        	Dinheiro.




        	Suas prioridades e responsabilidades.




        	Prioridades e responsabilidades do parceiro.




        	Privacidade para o sexo (sua e de seu parceiro).




      




    




    Os dez princípios norteadores




    Muitos casais esperam que o bebê os torne mais próximos, mas, sem a orientação e as ferramentas para lidar com a gigantesca transformação que estão vivenciando, acabam tomando caminhos diferentes. Para evitar essa situação, você precisa de orientação para navegar por essas mudanças e integrá-las à vida do casal.




    Enquanto eu processava de que maneiras minhas competências como terapeuta de casal poderiam nos ajudar na nossa transição para a parentalidade, consultei Stan. Pretendia entender como sua abordagem psicobiológica poderia ser aplicada não apenas aos relacionamentos íntimos de adultos, mas também, mais especificamente, aos pais de primeira viagem. Conforme conversávamos, e ao refletir sobre essa questão, percebi que a mesma competência era fundamental em ambas as circunstâncias: a bolha do casal, ou seja, viver um relacionamento com os pés no chão, baseado no Trabalho em equipe com T maiúsculo. Abordarei esse assunto no Capítulo 1, mas a ideia básica é que dois parceiros formam um verdadeiro time quando se unem com sensibilidade, imparcialidade, justiça e verdadeira reciprocidade, assim amadurecendo individual e conjuntamente. E Charlie e eu descobrimos esse elemento norteador nos momentos complicados como pais de primeira viagem, o que permitiu nossa reconexão em um nível novo e mais profundo.




    Stan e eu sintetizamos os dez princípios norteadores a seguir para uma parceria e parentalidade bem-sucedidas e de funcionalidade segura. Vou explorar cada um com mais detalhes, incluindo exemplos de casais reais, nos capítulos seguintes. Pense neles como a Estrela Polar norteando seu relacionamento, embora não de maneira inflexível:




    



      	
O casal vem primeiro. Você e seu parceiro formam uma equipe que prioriza o próprio relacionamento; vocês se tratam com reciprocidade e igualdade, antes de todos os outros aspectos de suas vidas, incluindo aí o bebê. Todos os outros princípios norteadores corroboram este; o processo se assemelha ao critério de colocar a máscara de oxigênio em você antes de cuidar do bebê.




      	
Você e seu parceiro cuidam de si mesmos e um do outro. Monitoram seus sistemas nervosos e se tornam especialistas que sabem como acalmar ou energizar um ao outro, conforme necessário.




      	
Você e seu parceiro fazem e respeitam acordos mútuos. Vocês se comunicam aberta e diretamente, inclusive ao formular e manter o compromisso mútuo.




      	
Você e seu parceiro tomam decisões como uma equipe. Consultam-se sobre todas as decisões, incluindo as relacionadas ao bebê.




      	
Você e seu parceiro valorizam as próprias necessidades e as recíprocas. Praticam a comunicação direta sobre suas respectivas necessidades e tratam aquelas que se referem ao outro como de igual importância às pessoais.




      	
Você e seu parceiro se corregulam. Engajam-se em práticas diárias que os ajudam a administrar o sistema nervoso para a renovação do relacionamento e também para cuidados preventivos.




      	
Você e seu parceiro mantêm o equilíbrio entre família e vida profissional. Certificam-se de que um bebê não comprometa o equilíbrio entre família e trabalho.




      	
Você e seu parceiro redefinem romantismo para manter viva a conexão do casal. Em um momento em que sua sexualidade pode estar em maré baixa, vocês separam um tempo para se reconectar e fomentar seu amor.




      	
Você e seu parceiro brigam por dois vitoriosos. Você sempre supera rapidamente qualquer mágoa e busca uma situação satisfatória para ambos, de modo que nenhum de vocês (ou de seu relacionamento) perca.




      	
Você e seu parceiro vivendo com sensibilidade, respeito e confiança. Vocês se empenham na criação e na manutenção da bolha de casal no relacionamento, agora e por toda a vida juntos.




    




    Charlie e eu ainda estamos aprendendo e revisando esses princípios, cujo objetivo não é propor uma solução única, mas práticas nas quais possamos trabalhar por nós mesmos e juntos. Eles são a base do comprometimento saudável de uma relação, com o qual continuamente nos comprometemos. E nós dois fracassamos, mas nem por isso deixamos de nos apoiar para praticar de novo.




    Considere, por exemplo, nossa decisão de contratar uma babá quando Jude tinha cerca de um ano de idade. Eu havia retomado meu trabalho, ainda que apenas por meio período, quando ele tinha quatro meses, e Charlie antes disso, mas alternávamos nossos horários para evitar recorrer a cuidadores. Portanto, contratar uma babá implicou grande mudança para nós.




    Cerca de uma semana antes do primeiro dia da babá de Jude, comecei a me sentir irritada e ansiosa. Pensava que o ideal seria se Charlie ou eu ficássemos em casa. Impressionei-me com a irracionalidade desse desejo, pois ambos amamos nosso trabalho e, de qualquer forma, passávamos a maior parte do tempo em casa com Jude.




    Uma noite, impliquei com Charlie sobre algo tão irrelevante que nem me lembro. Logo pedi desculpas:




    – Desculpe. Estou sendo tonta, mas sei por que me sinto meio perturbada e estressada; é o fato de deixar Jude com uma babá.




    Meu marido me ouviu e retrucou:




    – Entendo. Percebi sua irritação a tarde toda. Ia sugerir que conversássemos sobre isso.




    Assim que me senti vista e ouvida por Charlie, minha ansiedade diminuiu, e começamos a pensar em uma saída. Eu disse:




    – Por que não agendo mais cedo com a babá no início do primeiro dia, para revisar tudo com ela mais uma vez? Assim vou me sentir mais à vontade.




    Charlie aprovou e teve outra ideia:




    – Vamos conversar ao telefone enquanto você dirige para o trabalho, assim não passará pela experiência sozinha; e eu posso tranquilizá-la.




    No primeiro dia da babá, colocamos o plano em prática. Conforme a levava para conhecer nossa casa e recontava todos os detalhes da vida de Jude, eu me sentia mais aliviada. Quando compartilhei com ela que sair para trabalhar me era muito penoso, eu me abri para receber seu apoio. A babá se ofereceu para me enviar informações e fotos durante o dia, e me desmanchei de gratidão.




    Depois de beijar Jude, saí de casa e chorei um pouco no carro. Então liguei para Charlie e contei-lhe como fora tudo e como me sentia.




    Assim que terminei, ele me tranquilizou e disse:




    – Acho que estamos no caminho certo. Temos uma babá confiável, gostamos de nossos empregos e é importante que Jude seja cuidado por outras pessoas afetuosas além de nós.




    Eu me senti apoiada, tranquilizada e mais próxima de Charlie. Autorreflexão, confiança e participação nos beneficiaram. Se não tivéssemos sido capazes de agir dessa forma, a manhã talvez se transformasse em um show de merda (sem trocadilhos com fraldas). Estávamos trabalhando todos os princípios norteadores ao mesmo tempo, mas o primeiro – priorizar o casal – nos ajudou a navegar por essa tumultuada experiência emocional. Nosso acordo de priorizar o relacionamento me permitiu ser vulnerável e compartilhar minhas preocupações e sentimentos com Charlie, cuja resposta gentil e sintonizada mostrou que ele também priorizava nosso relacionamento. Meu marido não tentou resolver meus sentimentos ou negá-los; adotou uma postura de solidariedade e veio em minha ajuda. Juntos, cuidamos um do outro. Quando você se familiarizar mais com os princípios norteadores, talvez volte a este caso e entenda como os outros nove princípios também guiaram Charlie e eu.




    Integração de parceria e parentalidade




    Não importa se você planejou cuidadosamente o seu bebê, como nós, ou se acolheu de todo o coração (ou com alguma ambivalência) uma grande surpresa, a parentalidade só será compreendida de fato na prática. Além disso, não há nenhuma maneira de saber como ela afetará sua parceria. Ganham-se responsabilidades e perde-se autonomia. Sentimentos gigantescos de alegria e amor podem transbordar em meio aos de perda e sobrecarga.




    O que você faz para a integração de parceria e parentalidade? O primeiro passo é o reconhecimento de que haverá uma mudança inevitável (se for um casal grávido) ou a vivência de uma mudança (se já forem pais). Entenda que o nascimento de um filho pode gerar uma grande transformação no relacionamento e em vocês como pais de primeira viagem.




    O segundo passo se refere ao fato de que a melhor maneira de converter essa transformação em uma oportunidade de desenvolvimento máximo está no apoio, o que significa começar com sua parceria. Você e seu parceiro precisam ser capazes de apoiar e cuidar um do outro antes que consigam cuidar do bebê de maneira eficaz. O elemento-chave nesse sentido é criar um relacionamento de bolha de casal. Stan escreveu sobre essa questão em Wired for Love[3], um manual para parceiros que desejam se tornar uma dupla eficaz. Bebê, a grande mudança se baseia nesse trabalho, mostrando como criar um relacionamento de bolha de casal que integre parceria e parentalidade.




    O objetivo deste livro é que você aprenda a construir a bolha de casal em seu relacionamento com o bebê. Isso inclui como você permite que seus filhos saibam que estão em segurança, que eles são importantes, valiosos e dignos de amor e pertencimento. Inclui como você se mostra para seus filhos quando eles choram. E como você os conforta quando baqueiam e sinalizam que precisam de conforto. Inclui como você os coloca para dormir à noite com carinho e seguindo um ritual. E como se sintoniza com as necessidades deles quando desejam compartilhar uma palavra interessante ou alguma nova habilidade ou proeza que aprenderam. Todas essas pequenas escolhas que faz para se aproximar dos seus filhos e atender às necessidades e aos desejos deles são os blocos de construção de um relacionamento de funcionalidade segura, benéfico para o casal e para o bebê. É um triunfo triplo.




    Como usar este livro




    Este livro apresenta uma jornada com o objetivo de que vocês encontrem seu caminho como casal, como cocriadores, como amantes, como amigos e como pais. Não se destina a propor uma estratégia rápida, mas sim a dar a você e ao seu parceiro um conjunto de práticas que ambos poderão incorporar ao seu cotidiano, adaptando-as, conforme necessário, à situação singular da vida do casal. O livro está organizado em três seções: “Um grupo de dois” ajuda a formar um time de parceiros fortes; “Dois viram três” o orienta durante a transição da chegada do bebê; e “Prosperidade para o grupo de três” explica como usar os princípios norteadores de forma contínua em sua parceria e família.




    Cada capítulo inclui ferramentas, técnicas e exemplos de como você e seu parceiro não só podem acolher o bebê na família e todas as mudanças decorrentes, mas também aprenderem a se desenvolver juntos. Compartilho muitos exemplos reais de como casais (além de Charlie e eu) os colocam em prática, mostrando momentos em que tropeçam pelo caminho, como o encontram de volta e conseguem retomar os princípios norteadores. Eu sei que a primeira parentalidade é indisciplinada nas demandas sobre seus recursos, mas a experiência será mais gratificante se você conseguir tempo e foco para ler os capítulos em sequência, porque cada um se estrutura no anterior.




    Os princípios norteadores do livro e a consciência das diferenças culturais também na comunicação o tornam relevante para um público diversificado. Isso inclui casais mais jovens que têm um filho antes da consolidação das carreiras profissionais e casais mais velhos com carreiras estáveis. Meus exemplos se focam principalmente na chegada do primeiro filho, mas os mesmos princípios são válidos se você tiver um segundo (ou mais) ou se estiver ampliando sua família por meio de adoção ou barriga de aluguel. E mais, os princípios se aplicam a casais cujo parceiro fica em casa com o bebê e àqueles que trabalham, estendendo-se a casais homoafetivos e heterossexuais. Também se aplicam a pessoas que moram na cidade ou no subúrbio, ou que passam por uma recessão, crise mundial ou pandemia. Portanto, se você está aqui como um casal grávido ou nas torturas da parentalidade de primeira viagem, seja bem-vindo. Este livro pretende ajudá-lo a integrar seu precioso bebê-bomba.




    Talvez você se pergunte como tantas famílias aparentemente diferentes encontrariam utilidade no mesmo livro. Como veremos nos próximos capítulos, a resposta está no amplo leque de aplicação da bolha de casal, norteada por princípios que criam uma estrutura subjacente sobre a qual você pode ser parceiro e parental ao mesmo tempo, e pouco importam outras circunstâncias de sua vida familiar e até mesmo a situação mundial.




    Parentalidade e parceria constituem a aventura de uma vida inteira. Espero que se conforte em saber que não está sozinho em sua luta, pois parceria e parentalidade incorporam desafios para quase todos. Além disso, mesmo que seus próprios pais não sejam um exemplo que você deseja imitar, poderá encontrar seu caminho por meio do desconhecido selvagem junto com seu parceiro. Todos são capazes de aprender, ainda que não tenham sido inspirados para tal situação. Eu aprendi.




    Por fim, este livro não pretende ser um substituto da terapia de casal, da terapia do trauma ou de outras formas que exijam apoio profissional. A parentalidade e a parceria podem trazer à tona velhos traumas ou mágoas relacionadas ao apego. Caso perceba que isso esteja acontecendo com você ou com seu parceiro, incluí recursos para ajuda profissional no final do livro.




  




  



    parte I




    UM GRUPO DE DOIS




  




  



    capítulo 1




    EQUIPE DE PARCEIROS




    Paira um clima de tensão na sala de estar quando Lillian traz o pijama e o cobertor para Leo. Oliver está acomodado no sofá, olhos no filho de dezoito meses, mas sem o focar. Perdido em pensamentos, tenta processar o que acontece entre ele e Lillian e o motivo pelo qual a hora do jantar foi tão complicada, especialmente nesta noite. “Eu disse que desejava ser um pai mais participativo e ela ignorou. Parece não acreditar que sei como ser um bom pai”.
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