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			Prefácio


			Cristina Martinez






		


		


		

			O despertar materno é um processo profundo e transformador. Não acontece apenas no nascimento, mas se constrói a cada dia, em cada troca de olhares, em cada toque suave e em cada entrega silenciosa. É um chamado que vem da alma, um convite para sentir, acolher e amar de forma incondicional.


			Ser mãe não é apenas gerar uma vida; é se permitir renascer com ela. Quando uma mulher se torna mãe, algo dentro dela se expande. Seu coração aprende a bater fora do peito, sua respiração se ajusta ao ritmo da respiração do filho e sua alma se entrelaça àquela nova existência. Há um instante, muitas vezes imperceptível, em que o amor desperta de maneira arrebatadora. Pode ser no primeiro choro, no primeiro toque de pele com pele, no olhar intenso que diz: “Você é meu mundo, e eu sou seu refúgio”.


			Esse despertar não acontece de forma linear. Em alguns momentos, a mãe se sente completamente conectada ao filho, como se compreendesse seus sentimentos sem que uma única palavra precisasse ser dita. Em outros, ela pode se sentir perdida, exausta, insegura. E está tudo bem. O despertar materno não exige perfeição, mas sim presença. Ele se manifesta na entrega genuína, no colo oferecido sem pressa, no aconchego durante uma madrugada difícil, na paciência em meio ao cansaço.


			


			O vínculo entre mãe e filho é feito de pequenos gestos que nutrem e fortalecem a relação. O toque amoroso, o tom de voz acolhedor, o olhar que transmite segurança… tudo isso constrói uma conexão invisível, mas poderosa. O bebê sente, percebe, reconhece. Desde os primeiros dias de vida ele busca esse amor, essa proteção. E a mãe, mesmo em meio às suas dúvidas e desafios, aprende a decifrar cada necessidade, cada choro, cada olhar de ternura.


			Com o tempo, esse despertar vai além dos primeiros meses. Ele se renova a cada fase, a cada descoberta. A primeira gargalhada, os primeiros passos, as primeiras palavras… cada conquista do filho é um lembrete do quão forte e especial é esse laço. Ser mãe é vivenciar uma entrega diária, em que o amor se transforma e cresce junto com o filho.


			Mas o despertar materno também envolve aprendizado e transformação. Às vezes, é preciso se despir de antigas crenças, desapegar de expectativas irreais e aprender a confiar na própria intuição. É entender que errar faz parte, que nem sempre as respostas estarão prontas, mas que o amor sempre será o maior guia.


			E assim, nesse caminho de trocas e descobertas, mãe e filho despertam juntos. O bebê aprende a viver no mundo e a mãe aprende a viver para além de si mesma. Em cada abraço apertado, em cada olhar de cumplicidade, em cada instante de entrega, o amor se reafirma.


			


			O despertar materno é, acima de tudo, um ato de amor. Um amor que acolhe, que ensina, que transforma. Um amor que, uma vez desperto, jamais volta a adormecer.


		




		


		

			Prefácio


			Vivian Cirineu






		


		


		

			Não me tornei mãe quando minha primeira filha nasceu. Naquela época eu estava desconectada da minha essência, escutava palpites, tentava seguir protocolos de livros que me diziam o que era certo e o que era errado, buscava ser uma boa mãe enquanto sobrevivia ao puerpério, às noites maldormidas, ao cabelo sujo sem lavar e ao choro inconsolável que fazia arder minha espinha.


			Não havia prazer na maternidade. Não havia conexão profunda. Havia muito choro escondido no banheiro, muitas lágrimas que se confundiam com a água do chuveiro, naqueles raros minutos que podia passar lá. Eu contava os dias para ela crescer rápido e as coisas melhorarem. Mas elas não melhoraram.


			Quando a minha filha começou a crescer, os desafios tomaram outra forma: vieram as birras, a dificuldade de aceitar o não e surgiu uma versão de mim que eu não conhecia, irritada, violenta, agressiva no modo de falar. De onde veio essa versão? Somente tempos depois aprendi que nossos filhos vêm para curar feridas que precisamos olhar! Cansada de viver no caos, comecei a estudar desenvolvimento infantil, e foi quando minha vida na maternidade começou a melhorar e eu pude me tornar mãe de verdade. 


			


			O despertar que vivi com a minha filha foi tão intenso que me levou a recalcular a rota na minha carreira após dez anos atuando em hospitais, para estar aqui, escrevendo para te ajudar a viver esse processo lindo também. 


		




		


		

			Introdução






		


		


		

			Criar filhos nunca foi uma tarefa fácil. Nos tempos atuais, essa tarefa parece ser ainda mais difícil. Por um lado, temos acesso a muitas informações desconexas sobre o que parece ser certo ou errado na educação dos nossos filhos, o que nos gera angústia, alimenta a culpa e o anseio pela perfeição. Por outro, vivemos em um ritmo acelerado, ditado pelo nosso estilo de vida, que prioriza a performance em uma sociedade que nunca valorizou a maternagem.


			Maternar significa tratar alguém com amor e bondade, protegendo-o de situações perigosas ou difíceis. Como maternar com qualidade diante de tantos desafios do mundo moderno? Ou, ainda, como ensinar e transmitir amor se não vivenciamos essa experiência na nossa infância?


			A maternagem está na essência de todos os seres humanos. Todos somos capazes de cuidar e dar amor mesmo se não recebemos. Por isso, se você sente esse chamado, Despertar materno é o livro ideal para você. Por meio dele, esperamos que você possa refletir para tomar decisões conscientes na criação do seu filho. 


			Você tomou uma grande decisão ao dedicar um tempo para estudar, para educar. Essa é uma das maiores provas de amor que você pode dar ao seu filho e queremos honrar seu tempo de leitura com informações responsáveis. Ao longo dos próximos capítulos, você refletirá sobre suas atitudes e como elas impactam o desenvolvimento do seu filho. As crianças são como esponjas. Elas absorvem todas as experiências que vivenciam, boas e ruins. 


			


			Nos primeiros anos de vida, o que elas absorvem fica armazenado para sempre, moldam sua personalidade e seu modo de agir. Durante a primeira infância, que vai do zero aos seis anos, as conexões entre partes do cérebro se desenvolvem em altíssima velocidade; por isso, esse é o período do desenvolvimento mais importante da infância. Inúmeros estudos de neuroimagem comprovam que o cérebro continua se desenvolvendo durante toda a infância até completar sua formação após os 25 anos de idade.


			Precisamos compreender como o cérebro das crianças funciona para termos mais paciência ao ajudá-las a compreenderem o mundo e a si mesmas. Neste livro, começamos refletindo sobre o modelo de educação que recebemos, e exploraremos habilidades a serem cultivadas, como empatia, compaixão, aceitação e comunicação. Depois, entenderemos melhor o que acontece em cada etapa do desenvolvimento infantil em cada faixa etária.


			O despertar consciente é um movimento que não é fácil, porém é necessário para criar filhos felizes, saudáveis emocionalmente e que prosperem. 


			


			Nos primeiros anos de vida, nossos filhos são como pequenas esponjas, absorvendo todo o conhecimento e as experiências que os cercam. Quando uma criança nasce, o seu cérebro ainda é imaturo; ele é o último órgão a completar sua maturação fora do útero. Algumas funções cerebrais só desenvolvem sua capacidade plena na vida adulta, após os 25 anos de idade. Por isso, para educar uma criança da melhor forma possível, precisamos ter uma compreensão ampla do desenvolvimento infantil e entender como a mente de uma criança funciona em cada etapa. 


			Antes dos nossos filhos nascerem, sonhamos em nos tornarmos boas mães e bons pais. Porém, a realidade dos desafios diários se instala como uma afronta aos nossos desejos. O que parecia fácil se torna um misto de sensações de angústia, culpa e preocupações. Será que meu filho vai respeitar as autoridades? Será que vai se tornar um adolescente rebelde? Será feliz quando crescer?


			Essas angústias nos perseguem independentemente da idade dos nossos filhos, e todas elas levam a uma preocupação central: estou educando da melhor forma? Esperamos, de coração, que este livro te traga tal resposta e te mostre caminhos. 


			Ao longo desta leitura, você perceberá que todos os momentos de interação com as crianças se tornarão convites à reflexão. Refletiremos sobre nossas próprias práticas educativas e sobre a forma como fomos criados. Hoje, sabemos que uma educação baseada em punições é cada vez menos aceitável ou recomendada por especialistas em educação e saúde mental. Mas, quando se retiram as punições, não sobram muitos recursos. Ficamos perdidos sem saber como ajudar nossas crianças a se comportarem melhor. 


			


			Neste livro, convidamos você a refletir sobre o relacionamento que está construindo com seu filho. Se vez ou outra você se percebe repetindo as mesmas falas e atitudes que seus pais tiveram com você, isso acontece porque você internalizou essas atitudes e falas, e um dia as entendeu como normais. Lembre, crianças são esponjas. O que elas absorvem fica armazenado para sempre, molda sua personalidade e seu modo de agir.


			Para ajudar nossos filhos a prosperarem, o caminho exige coragem e disposição para mudar e evoluir como pais. Somente assim quebraremos ciclos perpetuados de geração em geração sobre maneiras de criar filhos e aprenderemos práticas de parentalidade positiva, que são a base para a construção de um relacionamento sólido entre pais e filhos, com segurança e vínculo. Dessa maneira, ajudamos nossos filhos a desenvolverem habilidades sociais e emocionais, como a capacidade de se expressar, de resolver conflitos de forma saudável e de lidar com as próprias emoções. Essas são competências fundamentais para enfrentar os desafios da vida adulta.


			


			Começaremos refletindo sobre o modelo de educação que recebemos e exploraremos as habilidades a serem cultivadas, como empatia, compaixão, aceitação e comunicação. Depois, entenderemos melhor o que acontece em cada etapa do desenvolvimento infantil na primeira infância. Somente compreendendo como funciona o cérebro das crianças é que poderemos ter mais paciência para ajudá-las a compreenderem a si mesmas, para que cresçam de forma saudável, com menos traumas e equilibradas.


			Juntos, vamos descobrir novas maneiras de criar laços sólidos e apoiar o florescimento de nossas crianças. Boa leitura!








		




		


		

			1


			Iniciando a jornada


			Passos práticos para um despertar materno






		


		


		

			A jornada do despertar materno é muito mais do que apenas educar e cuidar dos filhos. É uma abordagem que requer presença emocional, conexão e comprometimento tanto com o bem-estar e o desenvolvimento integral da criança quanto com o próprio bem-estar de mães, pais, cuidadores ou responsáveis. Esse equilíbrio faz toda a diferença no processo de criação e no desenvolvimento saudável da família. No cerne da maternagem consciente está a ideia de que os pais devem agir de maneira deliberada e reflexiva, em vez de reagir impulsivamente às situações do dia a dia.


			Ao contrário das abordagens autoritárias ou permissivas, o despertar materno busca um equilíbrio entre firmeza e gentileza, estabelecendo limites claros e consistentes, ao mesmo tempo que valoriza a autonomia e a individualidade da criança. Cria um ambiente seguro e acolhedor onde seus filhos se sintam amados, respeitados e valorizados como seres humanos únicos.


			Neste livro, exploraremos os fundamentos da criação consciente de filhos e como ela pode transformar a maneira como nos relacionamos com eles. Desde o cultivo da autoconsciência e da autorregulação emocional até o desenvolvimento de habilidades como comunicação eficaz e prática da empatia e da compaixão, veremos como cada aspecto da maternagem consciente contribui para o bem-estar e o desenvolvimento saudável das crianças.


			


			Ao longo deste livro, você será incentivado a refletir sobre suas próprias experiências de infância, crenças e valores e a considerar como esses fatores influenciam hoje sua abordagem com seus filhos. Também discutiremos estratégias práticas para cultivar uma relação familiar mais profunda e significativa, promovendo um ambiente de amor, confiança e respeito mútuo no seu lar.


			Ao embarcarmos neste despertar materno, esperamos que este texto sirva de inspiração para que você possa criar laços mais fortes e significativos com seus filhos.


			Autodescoberta e crescimento pessoal: construindo um relacionamento de confiança entre pais e filhos


			O despertar materno começa com sua autodescoberta e seu crescimento. É fundamental que você se conheça e compreenda suas próprias experiências passadas para estar ciente dos seus padrões de comportamento que influenciam sua maneira de criar os filhos. 


			


			Reflexão sobre experiências passadas 


			Refletir sobre as experiências passadas é o primeiro passo para a autodescoberta. Somos influenciados por nossas próprias infâncias, e é importante reconhecer como essas experiências moldaram nossas crenças, valores e comportamentos atuais. Isso pode incluir experiências tanto positivas, que desejamos replicar, como negativas. Por exemplo, se você veio de uma família que sempre te ensinou a lavar seu prato assim que terminasse de almoçar, é provável que hoje você contribua nas tarefas domésticas para que ninguém fique sobrecarregado, ou ainda cause uma boa impressão educativa quando está almoçando na casa de alguém. 


			Mas você também pode ter experiências negativas, das quais deseja se distanciar, como uma família que nunca incentivou seu gosto por vôlei, roupas, desenhos ou qualquer outra profissão ou hobby, chamando, de modo obsoleto, de “sem futuro” ou que “não dá dinheiro”. E hoje, na fase adulta, você se vê tentando, pela primeira vez, realizar algo que poderia ter começado na infância. 


			Identificação de padrões de comportamento 


			Uma vez que tenhamos refletido sobre nossas experiências passadas, é importante identificar os padrões de comportamento que podem estar afetando sua maneira de criar os filhos. Isso pode incluir padrões de comunicação, estilos de disciplina e maneiras de lidar com o estresse e a frustração. Reconhecer esses padrões é o primeiro passo para mudá-los.


			


			Você pode começar se perguntando sobre a maneira como fala com seus filhos. Com quem da sua família você se parece? Como seus pais agiam quando você cometia um erro? Os adultos tinham paciência com você?


			Autoconsciência e autorregulação emocional 


			O desenvolvimento da autoconsciência e autorregulação emocional é essencial para criarmos um ambiente familiar saudável e acolhedor. Precisamos calibrar esse desenvolvimento para que você tenha consciência de que está pensando primeiro para depois agir, evitando o estresse de não compreender o que a criança está tentando te comunicar. Isso envolve reconhecer e compreender suas próprias emoções e reações, e aprender a responder de maneira calma e ponderada em vez de reagir impulsivamente. A prática da atenção plena e da meditação pode ser útil para desenvolver essas habilidades.


			Cultivo da empatia e compreensão 


			Além de nos tornarmos autoconscientes, também precisamos cultivar empatia e compreensão em relação aos nossos filhos. Isso significa tentar ver as coisas do ponto de vista da criança, entender seus sentimentos e necessidades e responder de maneira sensível e compassiva. A empatia é fundamental para construir um relacionamento forte e positivo entre pais e filhos.


			


			Busca por apoio e orientação 


			Por fim, devemos estar dispostos a buscar apoio e orientação quando necessário. Isso pode incluir a participação em grupos de apoio de pais, a consulta a profissionais de saúde mental ou a leitura de livros e recursos sobre parentalidade consciente. Reconhecer que todos precisamos de ajuda às vezes é parte integrante do crescimento pessoal e da jornada do despertar materno. Em resumo, a autodescoberta e o crescimento pessoal são fundamentais para a parentalidade consciente. Os pais que estão dispostos a se conhecerem profundamente, a identificar e mudar padrões de comportamento negativos e a cultivar empatia e compreensão em relação aos seus filhos estão preparados para criar um ambiente familiar amoroso, saudável e acolhedor. Essa jornada de autodescoberta e crescimento pessoal é contínua e evolutiva, e integra o processo de nos tornarmos conscientes e responsáveis.


		




		


		

			2


			Entenda o cérebro infantil


			O que você precisa saber para compreender a criança!






		


		


		

			O desenvolvimento cerebral infantil é um processo complexo e fascinante que ocorre desde a concepção até a idade adulta. Nos primeiros anos de vida, o cérebro passa por um rápido crescimento e desenvolvimento, moldando as habilidades cognitivas, emocionais e sociais da criança. Neste capítulo, vamos explorar os aspectos fundamentais do desenvolvimento cerebral infantil e seu papel crucial na formação da personalidade e do comportamento da criança.


			Introdução ao desenvolvimento cerebral infantil 


			O cérebro da criança passa por um processo fascinante de crescimento e transformação. Ele se desenvolve em etapas, e cada uma delas traz mudanças importantes na forma como o cérebro funciona e se organiza.


			Nos primeiros anos de vida, esse crescimento é intenso: o cérebro forma bilhões de conexões entre os neurônios, chamadas sinapses. Essas conexões são como pontes que permitem que as informações circulem, tornando possível que a criança aprenda, sinta, se mova e se relacione. É através dessas conexões que se constroem as bases das habilidades cognitivas, emocionais e motoras.


			


			Durante esse período, o cérebro é extremamente sensível ao ambiente. Cada experiência vivida, um olhar acolhedor, uma conversa, uma brincadeira, um momento de estresse, deixa marcas e influencia o modo como o cérebro vai se organizar.


			Isso acontece por causa da plasticidade cerebral, que é a incrível capacidade do cérebro de se adaptar e se reorganizar conforme as experiências. É justamente por isso que a primeira infância é uma fase tão valiosa: nela, o cérebro está mais aberto a aprender e a se moldar de forma positiva, o que cria as bases para um desenvolvimento saudável em todas as áreas da vida.


			Para favorecer esse processo, é essencial oferecer estímulos adequados. Isso significa proporcionar à criança um ambiente rico em experiências sensoriais, emocionais e cognitivas. Brincar, cantar, ler juntos, correr, explorar a natureza, conviver com outras crianças, tudo isso estimula o cérebro de forma profunda e prazerosa.


			Um desenvolvimento cerebral saudável não se reflete apenas na infância, mas impacta toda a vida da criança. Um cérebro bem cuidado está relacionado a melhor aprendizado, maior equilíbrio emocional, mais empatia, capacidade de enfrentar desafios e uma vida adulta mais plena.


			


			Por outro lado, experiências negativas, como gritos, brigas constantes, falta de afeto ou invalidação das emoções, podem deixar marcas profundas, dificultando o desenvolvimento emocional e cognitivo.


			Cuidar do ambiente emocional e das experiências diárias da criança é, portanto, uma das formas mais poderosas de cuidar do seu cérebro, e de tudo o que ela pode se tornar.


			Funcionamento do cérebro infantil


			O cérebro infantil é composto por diversas regiões e estruturas que desempenham funções específicas no processamento de informações e na regulação do comportamento. Algumas das principais estruturas incluem o córtex cerebral, responsável pelo pensamento consciente e pela tomada de decisões, o sistema límbico, envolvido na regulação das emoções, e o cerebelo, responsável pela coordenação motora e pelo equilíbrio. Ao longo do desenvolvimento, essas estruturas vão se desenvolvendo e se conectando cada vez mais, tornando o cérebro da criança integrado para seu melhor funcionamento.


			Desenvolvimento das funções cognitivas e emocionais


			Ao longo dos primeiros anos de vida, o cérebro infantil passa por um processo de maturação e desenvolvimento, que permite o aprimoramento das funções cognitivas e emocionais da criança. Isso inclui a melhoria da memória, atenção, linguagem, raciocínio e resolução de problemas, bem como o desenvolvimento de empatia, compaixão e habilidades sociais.


			


			Saber disso nos ajuda a compreender que cada fase do desenvolvimento exige diferentes tipos de estímulos e acolhimento emocional, e que a forma como a criança se conecta, conversa e reage às situações cotidianas tem um papel direto na formação de suas bases emocionais e cognitivas.


			Processamento de informações e aprendizado 


			O cérebro infantil é altamente receptivo à aprendizagem e ao processamento de novas informações. Durante a infância, as sinapses cerebrais estão em constante formação e reorganização, permitindo que a criança absorva e assimile uma ampla gama de conhecimentos e habilidades. Por isso, nós, pais, desempenhamos um papel crucial nesse processo, fornecendo estímulos e experiências enriquecedoras que promovem o desenvolvimento cognitivo e intelectual da criança.


			Regulação emocional e comportamental


			O sistema límbico, uma das principais estruturas do cérebro envolvidas na regulação das emoções, está particularmente ativo durante a infância. Nós, adultos, desempenhamos um papel importante no desenvolvimento da regulação emocional da criança, quando oferecemos diversas experiências de corregulação. É dessa maneira que o sistema nervoso dela forma trilhas neurais de bem-estar e recuperação rápida de desregulação. 


			


			O ambiente em que a criança cresce tem um papel essencial na estruturação e funcionamento do cérebro. Experiências positivas, como interações amorosas, estímulos intelectuais e apoio emocional, promovem um desenvolvimento cerebral saudável e equilibrado. Por outro lado, experiências negativas, como abuso, negligência ou estresse crônico, podem ter um impacto adverso na estrutura e função do cérebro, afetando o desenvolvimento cognitivo, emocional e comportamental da criança.
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