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			Dedicatória

			Para meus pais que me deram tudo o que tinham para dar.

			Para as minhas irmãs por serem minha torcida vibrante.

			Para o Luis, meu apego seguro, que tem a capacidade linda de sonhar comigo os meus sonhos.

			Para a Clara, meu bebê arco-íris, que me dá todos os dias a oportunidade de tentar ser a mãe que ela precisa ter.

			Prefácio

			O que é ser um bom pai, ou uma boa mãe? Como é angustiante não saber o que ou como fazer? Perdidos, impotentes, sobrecarregados e culpados. Sensações que vem junto com os momentos difíceis. E momentos difíceis não faltam. Como bem descreveu a Pat, a dor do “não sei” se potencializa na parentalidade. 

			Eu, a melhor mãe do mundo, não passo por isso. A melhor mãe do mundo tem todas as respostas! Você, diferente de mim (estou fazendo cara de nojenta agora), precisa aprender. E você está no lugar certo! 

			Você tem em mãos uma excelente bússola.  Didática, fundamentada, amorosa e com doses cavalares de compaixão. Ela, além de te ensinar, mostra que você pode errar e que isso é parte e oportunidade para crescimento e conexão. Ah, e se você espera ter controle de tudo, esqueça essa leitura, ela traz informação. Não garante o acerto, mas certamente você errará bem menos e saberá como reparar. 

			Mas este não é um guia pronto. É um mapa para que você construa sua jornada única, uma orientação para navegação pelo caminho complexo, divertido, por vezes assustador, mas singular que é compartilhar o desenvolvimento do seu grande amor. Esse livro é um antídoto para sua culpa e um bálsamo para a ignorância constituinte que faz parte cada um de nós. Opa, menos de mim, porque sou a melhor mãe do mundo lembra? (Agora olhando de cima com a sobrancelha levantada).

			A construção da sua rota começa por você! Como bem escreveu a Pat: “A gente só consegue olhar para frente se antes a gente olhar para dentro”. Quais são suas dores? Pontos cegos? Seus botões que quando apertados te tiram o controle? Como foram seus modelos parentais com suas potências e vulnerabilidades? Dentro também está o seu desejo de ser o melhor cuidador que você conseguir. Dentro é complexo, mas é ali que está um bom pedaço do seu mapa único. Tome fôlego e construa. Olhe para você sem medo e com compaixão! Hoje você é adulto, capaz de cuidar da criança que você encontrará mergulhando na sua história. Ela, assim como seu grande amor, também precisa ser vista por você.  E assim como você faz com o seu filho, olhe para sua criança com compaixão. Valide, proteja e agradeça. Ela é o início da tua jornada, o que te fez chegar aqui nesta página, com essa vontade e com esse afeto sem tamanho dentro do coração. 

			E a construção do mapa segue! Passa por entender sobre Terapia do Esquema, temperamento, as necessidades emocionais básicas e apego. Temas complexos e com robustez teórica trazidos de forma leve, didática e aplicável. O sumo do que você precisa saber. Todos, exceto eu, que sou a melhor mãe do mundo, teriam uma parentalidade mais macia tendo acesso a esses conhecimentos. (Agora te olhando no olho com cara de quem sabe tudo).

			E a construção do mapa segue, agora com o olhar no seu grande amor. Como ele é? O que é desafiador para seu jeitinho? O que é bom estimular? Do que ele precisa? Quais são os seus botões? Como eu faço quando eles forem apertados? Vem construir essas respostas, é isso o que a jornada desse livro também propõe.

			Mapa pronto! Tudo compreendido! Muitos momentos de epifania vividos nessa jornada! E agora?! Agora é hora que você deixa de querer ser como eu, “a melhor mãe do mundo” e passa a ter orgulho de ser você. Eu sou a melhor mãe do mundo, como muitas outras que você conhece. Dramatizo nesse prefácio aquelas que te olham com a posse da sabedoria e por vezes fazem você se sentir inadequado. Eu sou a mãe que não teve filhos. Mas muitas “melhores mães do mundo” também são mães. O que essa classe tem em comum, é a altivez e a onipotência do saber. A teoria é como ler cardápio, a gente te ideia do sabor, mas nunca sentiu o gosto. Ignore a “melhor mãe do mundo”. Ignore os que te dizem como fazer sem estar na tua pele ou conhecer os sabores do teu menu. Agora você conhece o seu cardápio, sinta o gosto.

			Mas preciso ser honesta com você! Ler esse livro trará poucas mudanças. Aplica-lo é que será transformador. Entender e aprender são processos diferentes. Se presenteie com a vivência dele. Leia com calma. Dedique-se a aprender praticando, ensinando, fazendo conexões com o que você já sabe, explicando para outras pessoas. Ah e por favor, diante de alguma “melhor mãe do mundo” lembre-se: eu conheço meu grande amor melhor do que ninguém. Não se apequene, aproveite para que essa experiência seja reforçadora da sua potência.

			E para fechar com chave de ouro, divirta-se. Seu grande amor vai crescer e o tempo é danado, passa muito rápido. Se você está com esse livro na mão é porque sua parentalidade realmente importa. Diferenciar o legal do que é essencial é fundamental para uma vida feliz. O celular é legal, mas esse tempo que não volta é essencial. O trabalho é importante, mas para seu grande amor você é insubstituível. Descansar maratonando uma série é divertido, mas descansar brincando pode ser inesquecível. E agora quem fala não é “a melhor mãe do mundo”, mas a mulher de 44 anos que se lembra de ir no mercado com a mãe, em um Santana marrom cantando Wando junto com ela. É a menina que mora dentro de mim, que adorava entrar no fundo do mar em arroio do sal na garupa do meu pai. É a neta da Abigail que se fecha os olhos sente o gosto do pão de ló que ela fazia para me ajudar a ganhar peso. É a neta do Arino que tinha paciência para combinar a blusa com a saia na hora de me vestir pela manhã. É a irmã da Andréa que sujava de Nescau as camisolas da mãe brincando de desfile. É a menina amada que me habita que é parte dessa mulher que te escreve e que deseja, com toda força do meu amor, que seus filhos tenham conexão genuína e lembranças inesquecíveis com você.

			Ana Letícia Castellan Rizzon é psicóloga clínica e terapeuta de casais.

			Especialista  em Terapia do Esquema,  credenciada junto à International Society of Schema Therapy (ISST) e ao New Jersey/ New York  Institute of Schema Terapy - USA.

			Coordenadora e docente de cursos de Terapia do Esquema. Supervisora da prática clínica e escritora sobre o tema e coautora do romance “Num sofá de bolonhas: amor & terapia”.

			Introdução

			1

			No mundo da parentalidade você nunca terá o controle de tudo 

			e isso nem sempre é ruim.

			Eu não sei como foi a sua história pela busca de um filho. Não sei se foi fácil, difícil, se foi uma surpresa ou se você esperou anos por isso. Na minha história foram as duas coisas: uma surpresa e anos de espera.

			Eu esperei muito tempo para ser mãe, mais tempo do que gostaria e muito mais tempo do que planejei.

			Me casei aos 34 anos e ouvi o primeiro choro de um filho, aquele na sala de parto, com um misto de amor e alívio aos 39, quando a Clara nasceu. Não sei exatamente quanto tempo demorou da decisão vamos engravidar até o momento em que a peguei nos braços pela primeira vez, mas para uma mãe com certeza foi tempo demais.

			Me tornar mãe foi um desafio. E aprendi que na maternidade não existe história pior ou melhor, existe a história que a gente vive. Para você entender o que vou explicar sobre maternidade e parentalidade nesse livro, vou precisar contar um pouco da minha história.

			Antes da Clara tivemos infinitas tentativas e 2 perdas gestacionais, nossos 3 filhos no céu. 

			Investigamos as causas e chegamos ao diagnóstico de Trombofilia. Então optamos por, na gravidez da Clara ter tudo sobre controle (como se pais pudessem ter tudo sobre controle! Hahaha!) Fizemos então, rastreio de ovulação, com injeções para amadurecimento dos folículos, injeção para indução da ovulação, coito programado e medicação para Trombofilia. Tudo super monitorado, programado, cheio de exames e ultrassons

			Explicando de forma simples: você sabe exatamente o dia que vai ovular, tem relação no dia certo e está tudo sobre controle. Mas na prática a história não foi tão simples assim.

			No primeiro ciclo o positivo não veio e sim um indeterminado. Isso significa o que os médicos chamam de gravidez química, tem a fecundação, mas não implanta completamente.

			No segundo ciclo, um positivo, um ultrassom e um bebê. Um sangramento, outro ultrassom, dois bebês!! Repouso, mais sangramento, outro ultrassom, nenhum bebê.

			Após uma pequena pausa, o terceiro ciclo. Nada.

			No quarto ciclo uma mudança na medicação, mas o mesmo esquema, injeções monitoramento por ultrassom, relação nos dias certos e era só esperar para fazer um Beta HCG. Mas bem antes da data do exame outro sangramento. Era um domingo, mandei mensagem para o médico e ele me disse: Tem alguma coisa errada! Quero te ver no consultório amanhã às 7h da manhã, vamos fazer um ultrassom e vou pedir dosagem de hormônio.

			Lembro do dia seguinte como se ele tivesse acontecido em câmera lenta. Chegamos, logo fomos atendidos e o médico nos levou direto para a sala de ultrassom. Enquanto o médico fazia o exame, ele levantou pegou minha pasta com todos os exames anteriores e disse: Não é possível! Não sei como isso aconteceu! Levantou mais algumas vezes, olhou de novo os exames falou:  Vou te mostrar o que está acontecendo com você! (e abriu o áudio): Tumtum Tumtum Tumtum! 

			Eu estava grávida! Grávida de aproximadamente 7 semanas. Isso significa que fiz um ciclo e meio do tratamento já estando grávida. Significa que fiz mais de 6 ultrassons e o bebê não apareceu em nenhum deles. Significa que nem quando temos o controle, temos realmente o controle. O médico estava tão surpreso quanto nós e não soube explicar como isso aconteceu. Nem um super monitoramento, pode garantir o controle de tudo.

			Eu não sei se existe um jeito melhor que o outro de descobri uma gravidez, não sei dizer quantos testes de farmácia nem exames de sangue eu fiz na vida, sei que foram muitos. Mas sei que foi um presente descobrir que estávamos grávidos da Clara ouvindo o coração dela.

			Comecei esse livro com um trecho da minha história para dizer duas coisas importantes.

			A primeira delas: no mundo da parentalidade você nunca terá o controle de tudo e isso nem sempre é ruim. Por mais desafiador que isso pareça tentar controlar tudo não fará dar certo.

			O desejo de escrever esse livro nasceu da minha prática como psicóloga clínica, atendendo, crianças, adultos e no meu trabalho de orientação de pais. Muitos me procuravam para conseguir resolver problemas, ter controle sobre suas emoções, controle sobre seus filhos, controle sobre a sua vida. Mas eu não tinha isso para oferecer. Oferecia acolhimento, vínculo, informação e conhecimento. Dizia e ainda digo aos meus pacientes, informação e conhecimento não nos faz ter o controle de tudo e não nos garante que nunca mais vamos errar. Mas conhecer, nos dá mais chance de acertar e nos ajuda a construir novos caminhos.

			A segunda coisa importante: eu poderia contar essa história linda de como foi a minha busca pela maternidade e dizer a você que foi assim, desse jeito mágico e surpreendente que me tornei mãe.

			Mas eu estaria mentindo!

			Parentalidade: onde começa?

			2

			É como olhar ao redor e perceber que mora em uma casa que não te agrada, uma casa que recebeu de herança, 

			que você não escolheu, uma casa que precisa de uma reforma, de uma mudança.

			Trabalhar com pais é trabalhar com sonhos, e sempre gosto de ouvir sobre eles. Gosto quando contam como descobriram a gravidez, se planejaram, se esperaram por muito tempo. Cada um tem uma história única, mas todos tem o mesmo objetivo: querem ser bons pais.

			Quando peço para me contarem quando começaram a construir a parentalidade deles, me contam do teste de gravidez, do dia que sentiram o bebê mexer, do primeiro ultrassom, do curso de amamentação, dos livros que leram, do dia do parto. Realmente tudo isso faz parte dessa construção, mas geralmente muitos se surpreendem quando eu digo:

			Você não se tornou mãe/pai quando levou seu pacotinho para casa. Você não começou a construir a sua parentalidade quando no parto ouviu o choro do seu filho pela primeira vez. Também não foi quando viu seu bebê em um ultrassom, nem quando leu tudo o que poderia sobre a gestação. Não foi quando escolheram o nome, quando receberam um positivo, nem quando começaram a desejar ter um filho.

			A sua parentalidade começou a ser construída muito antes disso. Você começou a aprender a ser mãe/pai quando você era filha(o)!

			Muitos ficam impactados quando digo isso, geralmente, ficam em silêncio absorvendo, digerindo. Nunca haviam pensado sobre isso antes.

			Se você está lendo esse livro provavelmente você é pai ou mãe. E provavelmente busca um melhor jeito, uma melhor maneira ou alguma pista de como fazer melhores escolhas com os filhos.

			Esse livro, está cheio de teoria e de conhecimento que busquei ao longo dos meus 20 anos como psicóloga (prometo que vou fazer isso do jeito mais didático que eu conseguir) Mas esse livro também está cheio de prática, de experiência, de vivência. E é justamente como você irá vivenciar o que vai encontrar nas próximas páginas que irá te ajudar a construir novos caminhos na sua parentalidade.

			Então, quero te convidar a ler e vivenciar esse momento com atenção, com entrega, com calma. Como um encontro que supera todas as barreiras da lógica, do tempo e da história. Um encontro do adulto, pai/mãe, que você é hoje com a criança, filho(a) que você foi um dia.

			Em todos os caminhos que construí com pacientes e pais que atendi, existia uma verdade em comum: A gente só consegue olhar para frente se antes a gente olhar para dentro.

			Chegou a sua vez!

			Eu não conheço a sua história, não sei como eram seus pais quando você era pequeno (a). Não sei se você teve pais afetivos, disponíveis emocionalmente, acolhedores, divertidos, leves ou se foram pais rígidos, frios, distantes, críticos, punitivos, exigentes, ausentes. Não sei se você teve uma mãe superprotetora ou um pai que nunca estava satisfeito e aquilo que você fazia não era bom o suficiente. Não sei se você foi abandonado, agredido, se um deles era alcoólatra ou se eram pais maravilhosos, que te amavam independente do seu desempenho. Eu não sei, mas ser filho(a) deles está diretamente conectado com o seu jeito de ser pai/mãe.

			Independentemente de como eles foram, e talvez ainda sejam, eles te entregaram o que eles tinham para dar e o que você recebeu como filho (a) foi a primeira referência que você teve de como ser pai ou mãe. 

			Gosto muito de trabalhar com imagens. Elas têm o poder de grudar na nossa mente e serem facilmente resgatadas quando precisamos. Ter essa imagem armazenada em um lugar de fácil acesso na sua mente funcionará como um resgate quando você precisar.

			Imagine uma corrente com vários elos. Elos que se conectam. Agora imagine que essa corrente é a sua família. Nós recebemos dos nossos pais o que eles tinham. Os nossos pais receberam dos nossos avós o que eles tinham, nossos avós receberam dos nossos bisavós e assim por diante, em uma corrente sem fim que começa nas gerações que nos antecederam, chega até nós, mas não termina em nós. Também construímos elos da corrente com os nossos filhos.
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			(Sinta-se à vontade para escrever seu nome, dos seus pais, avós, filhos e netos nessa imagem).

			Agora vamos fazer um exercício para te ajudar a compreender o poder do elo. Vamos trabalhar juntos, usando as suas lembranças, experiências e memórias afetivas.

			Acesse o QR Code e tenha acesso a todos os exercícios para baixar no seu computador.
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			Exercício: O poder do elo

			Você vai precisar de papel, caneta, tesoura, uma fita crepe ou durex ou até mesmo um grampeador. Recorte duas tiras de papel de aproximadamente 5cm de largura e 30cm de comprimento. 
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