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      Nota da Publisher




      Heloísa Capelas é uma das vozes mais potentes e necessárias de nosso tempo. Ao longo dos anos, acompanhei com admiração e respeito a entrega generosa dela ao autoconhecimento, um tema que é tão essencial quanto negligenciado. Com O mapa da felicidade, Perdão, a revolução que falta e Inovação emocional, ela construiu uma trilogia que tocou milhares de leitores e ajudou a abrir espaço para uma nova forma de olhar para si, para os outros e para a vida.




      Ela acreditava que o trabalho estava completo, até que, no segundo semestre de 2024, percebeu que ainda faltava um componente: falar diretamente com pais e mães. E dessa urgência nasceu a obra que agora está em suas mãos.




      Quando li pela primeira vez o original deste livro, tive a mesma sensação que experimento sempre que escuto a Heloísa falar: a de estar diante de uma mulher que compreende profundamente o ser humano, que tem a coragem e a generosidade de acolher as dores mais íntimas de cada um de nós com afeto e conhecimento. Nos outros best-sellers, ela nos ajudou a compreender mais sobre nós mesmos e sobre o que é a verdadeira felicidade. Agora, o olhar dela se volta para formar e guiar novos seres humanos no caminho pelo mundo, um dos papéis mais desafiadores e transformadores da vida.




      




      Portanto, saiba que este livro não se trata apenas de parentalidade. Heloísa não busca, aqui, ensinar você a educar seus filhos, e sim a cuidar do pai e da mãe, que ainda aprendem, erram e sofrem, e do filho que um dia foram mas ainda carrega marcas e memórias que precisam de acolhimento. É um chamado para olhar para dentro.




      A metáfora da árvore, que Heloísa apresenta e conduz com tanta sensibilidade nestas páginas, nos convida a reconhecer nossas raízes, observar o solo emocional onde fomos plantados e a entender que é possível, sim, reflorestar nossa história com mais leveza e amor. Ela escreve com a autoridade de quem vive o que ensina, de quem já acolheu milhares de famílias durante a jornada como especialista em inteligência emocional e, sobretudo, de quem viveu tudo isso na própria pele.




      Cada capítulo é um passo em direção a uma nova maneira de ser pai ou mãe, mais livre da culpa, mais consciente da influência dos próprios padrões, mais conectado com o que realmente importa. Heloísa entrega, nesta obra, uma leitura que transforma porque reconecta. Não com o ideal de perfeição, mas com a humanidade que habita cada um de nós.




      Aceite este convite para seguir por essa trilha. As descobertas que surgirem ao longo do caminho podem mudar o modo como você se relaciona com seus filhos e, principalmente, com você mesmo.




      Com carinho e admiração,




      Rosely Boschini




      CEO e Publisher da Editora Gente
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      É importante você saber desde já que há um convite de cura neste livro.




      Quando aceitei escrever o prefácio, mesmo estando no puerpério de meu segundo filho, imaginei que encontraria uma obra profunda e sensível, que seria uma companhia para os momentos solitários amamentando o Antonio. Porém, logo nas primeiras páginas, descobri que estava me beneficiando de uma leitura sem precedentes, que transcende a comunicação. Foi impossível parar de ler! Consegui ouvir e até sentir o que o silêncio de meu passado, consciente ou não, estava tentando me dizer há muito tempo.




      Aliás, Heloísa escreve não apenas para quem tem filhos. Se você os tiver, será um guia precioso. Mas estas páginas são, sobretudo, um convite para você se reencontrar como filha ou filho. Ao avançar os capítulos, senti que não era apenas a mãe que lia, mas também a filha que, dentro de mim, precisava ser vista, acolhida e compreendida. Como a Helô mesma escreve, “primeiro, precisamos fazer por nós”.




      




      A parentalidade é uma aventura sem manual e a culpa é um sentimento que nos acompanha com frequência. Nos cobramos se estamos fazendo o suficiente, se escolhemos o caminho certo, se seremos capazes de proteger nossos filhos de todos os males e dores. E, sem perceber, esse fardo pode se transformar em herança, uma transferência de nossas próprias carências e culpas para os filhos que tanto desejamos libertar. E aqui está uma das reflexões mais potentes deste livro: a culpa está enraizada em uma noção rígida de certo e errado de tempos e circunstâncias que não existem mais.




      Quando nos tornamos pais, projetamos nos filhos a exigência de acertar, como se errar fosse falhar conosco. Ao entender essa dinâmica, abrimos espaço para um olhar mais compassivo e humano, tanto com eles quanto com nós mesmos. Não basta se interessar pelos seus pais e antepassados, precisamos fazer as pazes com o passado para criarmos um futuro desejável e libertarmos nossas possibilidades.




      A transformação parte de nós e este livro reforça que é preciso autorresponsabilidade para buscar o autoconhecimento, reconhecer as raízes que nos sustentam e, quando necessário, abrir espaço para novas. Só assim deixamos de repetir padrões e passamos a oferecer a nossos filhos a força de nossas escolhas em vez do peso de nossas dores. Durante a leitura, percebi que a maternidade não se trata somente de criar filhos, e sim de, principalmente, recriar a nós mesmos, com nossas fragilidades e forças, com aquilo que precisa ser curado para que possamos oferecer amor saudável e verdadeiro. É possível plantar novas árvores, adubar a vida com perdão e regar nossa história com afeto.




      




      As analogias da Helô são perfeitas. Eu, que morei minha infância e parte da adolescência em um sítio, ainda não tinha percebido que, da semente à sombra de uma árvore, novas mudas – cada uma do seu jeito, com as próprias características – podem nascer. Desejo que você sinta o mesmo impacto que tive, porque de você emerge a luz que o iluminará! Que este livro seja um sopro de coragem e esperança e que você tenha disponibilidade para aceitar o convite de se lembrar de que somos imperfeitos, mas profundamente capazes de recomeçar sempre que necessário.




      Quando o ouvido está pronto, a mensagem chega! Eu acredito!




      Com carinho,




      Izabella Camargo




      Jornalista, palestrante, autora best-seller, podcaster e criadora dos EPIs da saúde mental e da Produtividade Sustentável


    


  




  

    




    

      introdução




      EU VEJO SUA DOR


    




    




    

      Ao começar estas linhas, penso no motivo pelo qual resolvi lhe escrever e em como gostaria de poder olhar diretamente em seus olhos para dizer: eu vejo sua dor. Sei que esta conversa não permite encontro físico, mas é assim que eu gostaria de estar. Por isso, quero convidá-lo a se transportar comigo pela imaginação.




      Neste momento, fecho meus olhos e visualizo você e eu sentados na varanda de uma casa de campo. O local é simples e muito confortável. Entre nós há uma pequena mesa redonda de madeira e decorada com um vaso de barro bem ao centro, repleto de flores colhidas de um ipê-amarelo.




      À nossa frente, nossos olhares são presenteados por um extenso vale e sua floresta exuberante. São tantos tons de verde contrastando com o azul do céu que permanecemos fixados em seu encanto. Mesmo sentados próximos, não conseguimos desviar nosso olhar dessa paisagem.




      Neste momento, meu desejo é que você se sinta acolhido por essa imensidão da natureza e seu frescor, para seguirmos nosso encontro. Vamos fazer dele uma grande oportunidade de reflexão sobre nós mesmos, sobre sermos pais e sobre a vida.




      Se você puder, faça isso agora. Feche seus olhos e deixe sua imaginação nos reunir nesse ambiente. Dê-se alguns instantes para que sua mente preencha os detalhes dessa varanda… Quando se sentir confortável, volte e continue a leitura.




      




      Preciso dizer que não trarei aqui um guia ou um manual para mães e pais – ou mesmo para aqueles que não desejam gerar filhos, mas se sentem atraídos pelo propósito deste livro ou têm ligação com a educação parental. Espero seguirmos para, ao final desta conversa, preenchermos a vida com mais autoestima, autoconfiança, autocuidado, leveza, autoamor e sentido.




      Lembro dos sofrimentos, das dúvidas, das inseguranças, das frustrações, dos medos e dos esgotamentos que envolvem tantas mães e tantos pais que me escrevem ou vivenciam meus cursos. São relatos em que quase ouço, no silêncio, os gritos desesperados de “Por favor, alguém me dê uma cartilha!”, “Não sei o que fazer com meu filho!”, “Estou sofrendo muito por causa do meu filho”, “Estou confuso, não sei mais qual é a melhor forma de educar meu filho”, “Não estou dando conta!”.




      Há mais de quarenta anos meu trabalho é voltado ao autoconhecimento e à inteligência emocional, e eu me tornei autoridade nessa área, com outras obras escritas. Atuo no Brasil com a metodologia do Processo Hoffman, considerado o maior curso de autoconhecimento do mundo, reconhecido cientificamente e avalizado pela Universidade Harvard – outros cursos também compõem minha grade de treinamentos. Acima de tudo, atendo seres humanos que desejam se apropriar de sua autenticidade e seguir em constante evolução, independentemente de serem pais.




      




      Contudo, é natural que, ao longo dessas décadas, milhares de mães e pais vivenciassem minha sala de aula. O objetivo de cada aluno é fazer um grande mergulho interno e passar a própria história de vida a limpo. O primeiro impacto positivo é em si mesmo e, por consequência, naqueles que estão mais próximos – filhos, cônjuges e pais. Por isso, falo com a experiência de mãe de quatro filhos e de quem dialoga profundamente com muitos pais.




      A alegria da chegada do bebê vai, aos poucos, se misturando ao cansaço e aos desafios da educação em um novo contexto cultural. No meio do caminho (às vezes, logo no início), muitos pais se veem perdidos sobre, por exemplo, qual linha de desenvolvimento educacional adotar – afinal, muitos já sabem que os traumas da infância vão influenciar toda a vida daquele ser. Outros, com os filhos já crescidos, passam a se perguntar e/ou constatar: “O que foi que eu não fiz?”, “O que foi que eu não vi?”, “Eu poderia ter agido diferente”, “O erro foi meu!”, “Fiz o que pude e o que não pude por ele!”, “Tudo o que fiz foi por ele!”, “Mas eu dei tudo!”, “Hoje ele é um ingrato!”, “Faltou eu dar atenção”, “Não consegui me aproximar mais, conversar…”, “A culpa é toda minha!”.




      As dores desestabilizam famílias. Geram depressão, ansiedades, mágoas, rupturas e tantos outros problemas que interferem e dificultam a vida como um todo. Estamos, como pais, tão focados e preocupados com os filhos que esquecemos de olhar para algo fundamental: nós mesmos.




      




      Sim, eu também já estive nesse lugar de grande dor e pude me transformar para chegar hoje com orgulho de ser quem eu sou, com a decisão de ser feliz, me amar e levar meu melhor a meus filhos. É por isso que, neste diálogo, meu grande propósito é conduzi-lo a olhar para você. Essa atitude, acima de tudo, é um gesto de amor. Amor a si mesmo que se espalha aos mais próximos.




      Pode ser que você esteja pensando algo assim: Sabe, Helô, do modo como você fala, parece que ser mãe e pai traz sempre um sofrimento…, mas deixe-me já lhe dizer que não é sempre por aí. Ser mãe e pai é motivo de muitas alegrias e emoções indescritíveis! Não há palavras que traduzam o sentimento de ouvir, pela primeira vez, as batidas do coração de seu bebê ou a emoção gerada pela chegada do filho adotivo. A maioria dos casais se prepara para receber essa criança com um misto de comemorações e esperanças. Pensamos em como “a vida nunca mais será a mesma”. E muitos outros acontecimentos felizes fazem parte desse momento. E é assim com todos os pais, não há o que discutir em relação a isso.




      O que proponho aqui é conversar, em especial, sobre o sofrimento de culpa que acomete muitos pais. Dificilmente, a culpa não surgirá em algum momento. Ela aparece em diferentes fases, com intensidades e dores distintas. O problema maior é quando se torna um fardo pesado que nos abala e, por conseguinte, desestrutura a própria vida.




      Porém, existe um caminho para nos libertarmos dessa carga. É um caminho real, possível, e só posso lhe mostrar porque eu o percorri! É uma jornada capaz de promover grandes transformações em nossas relações continuamente: a começar pela relação conosco.




      




      Penso que nos assemelhamos muito às árvores. Nós viemos de uma semente, germinamos, criamos raízes, necessitamos de cuidados para crescer, florescer, dar frutos e continuar a perpetuar para que novas sementes cheguem à vida! O ciclo de uma árvore é composto de quatro fases: nascimento, crescimento, reprodução e morte. Assim como o nosso. É incrível como nos conectamos com esse ciclo da natureza. Isso me faz refletir sobre o magnetismo que nos atrai a admirá-la quando estamos diante de seus cenários.




      Se prestarmos atenção, a sabedoria da natureza tem muito a ensinar sobre nós mesmos. Já reparou como a simbologia das árvores permeia nossa própria história de ancestralidade e expressões? Falamos sobre a “árvore genealógica”, a “árvore da vida”, as “raízes culturais”, os “frutos do trabalho”, as “sementes do futuro”, os “galhos do conhecimento”, os “ciclos das estações” e tantos outros significados desse campo semântico!




      A árvore é um símbolo poderoso e versátil para nos ajudar a refletir sobre nossa existência humana, nosso crescimento e nossas conexões. Eu sempre gostei das metáforas. Elas nos auxiliam a compreender nossa própria complexidade, transformam o abstrato em algo mais concreto, criam sintonia emocional e arquivos de memórias que acessamos com mais facilidade.




      E olhando a imensidão dessa floresta que colocamos imaginariamente diante de nós, pergunto: “Afinal, para que estamos vivos?”.




      Não precisa me responder nada agora. Deixe a pergunta ecoar dentro de si… As respostas surgirão durante nossa conversa.




      Lembro-me das árvores e questiono: “Você já se perguntou por qual motivo as árvores existem?”.




      Os cientistas já nos deram diversas respostas e, sem as árvores, a vida em nosso planeta se extinguiria.1 Acredito que seja um bom começo refletirmos sobre a metáfora da vida.




      Hoje existem muitos olhares e estudos do desenvolvimento humano e da educação parental, mas a maioria ainda olha mais para os filhos, questionando: “O que vamos fazer por nossas crianças?”. O que proponho é uma inversão: “O que podemos fazer por nós, pais, primeiro e agora?”. Longe de ser egoísmo, esse auto-olhar é imprescindível para que possamos ampliar a visão sobre nós e, consequentemente, sobre nossos filhos e tudo o que nos cerca.




      A solução para aliviar seu sofrimento começa, sempre, dentro de você.




      Então, aceita o convite para seguirmos em frente? Temos coisas importantes a analisar, e você descobrirá que há muito mais ar para se respirar, mais bem-estar e felicidade para se experienciar, e muito mais vida para se viver!







      

        

          	1 O QUE aconteceria se todas as árvores do mundo desaparecessem? G1, 7 out. 2019. Disponível em: https://g1.globo.com/natureza/noticia/2019/10/07/o-que-aconteceria-se-todas-as-arvores-do-mundo-desaparecessem.ghtml. Acesso em: 9 fev. 2025.









    


  




  

    

      01.




      Quando nasce a culpa




      




      Quando surge essa culpa capaz de doer fisicamente em nós? Por que, inúmeras vezes, nos sentimos perdidos em relação aos nossos filhos? Tememos fracassar em nossa missão e nosso filho “não dar certo”. Sofremos por projetar o futuro de nosso filho em um mundo caótico e violento; por nos ausentarmos de sua vida em decorrência de trabalho; por nosso filho ser diagnosticado com depressão, ansiedade ou qualquer outro transtorno; por tê-lo mimado ou superprotegido.




      Temos dificuldade de nos relacionarmos com ele. Sentimo-nos perdidos sobre os limites que devemos estabelecer. Sofremos por desejar que nosso filho não sofra. Sofremos pelo medo de sermos criticados e julgados, como pais, pelos outros e pela sociedade. Sofremos por não termos realizado o que gostaríamos em nossas próprias vidas por causa de nossos filhos. Há um emaranhado de questões que levam mães e pais a se sentirem confusos, esgotados, cansados e culpados, e isso independentemente do formato das famílias.




      




      Penso que aquela famosa frase “quando nasce uma mãe, nasce uma culpa” tem sua sabedoria popular. É verdade que os homens hoje estão mais participativos do que já foram no passado.2 No entanto, ainda fica sob a responsabilidade da mulher a maior parcela dos cuidados sobre a criação dos filhos, e isso vale tanto para o Brasil quanto para muitos outros lugares do mundo. Assim, é natural que o sofrimento seja maior entre elas. Vem delas também a maior quantidade dos pedidos de ajuda que recebo. Por isso, vez ou outra, pode ser que você perceba que nesta obra eu me refiro mais às mulheres, mas, independentemente do gênero, muitos de nós estamos vivendo conflitos em relação aos filhos.




      De verdade, se quisermos encontrar o caminho para as mudanças, é fundamental compreender onde essa história começou. Caso contrário, continuaremos reverberando insatisfações e presos aos pesados fardos das culpas que nos acompanharão e serão transmitidas às próximas gerações. Faremos isso no decorrer de nossa conversa, mas, por agora, vamos olhar mais de perto como as culpas, devagarinho, vão se instalando em nosso dia a dia, desde as pequenas rotinas.




      Será que dou conta?




      




      Quando um filho chega, mesmo antes do nascimento, começamos a idealizar o futuro dele. A vida daquele ser tão pequenino está em nossas mãos, pois ele é totalmente dependente de nós. É um misto de superpoder e desespero. A dimensão de responsabilidade que essa consciência traz nos leva instantaneamente a pensar: Será que dou conta?




      O instinto natural de nutrir, proteger e instrumentalizar o filho para a vida brota forte, e junto nascem nossas preocupações e as famosas culpas.




      Sim, nasce a culpa porque temos a sensação de que não seremos bons o suficiente. Essa é uma experiência que acontece dentro de nós e é completamente inconsciente. Nossos pensamentos, sentimentos e ações é que nos revelarão – se estivermos atentos.




      Já na primeira infância, quando a criança adoece de repente, ficamos desesperados: “O que será que eu fiz de errado?”, “Eu não fechei a janela e ela pegou uma friagem”. Se tem uma diarreia, a mãe pensa logo que deu o leite errado, a comida errada etc. Criança é um ser muito vulnerável, desprotegido, não tem recursos ainda, e tudo o que acontece de errado com ela se volta para essa mãe e para esse pai, que pensam: Eu não fiz direito.




      São exemplos que podem parecer sutis, mas todas essas situações reforçam a crença imperceptível de que não daremos conta e não somos bons o suficiente. Dessa forma, qualquer coisa que aconteça de negativo com o filho, ou o envolva, será como um espelho e mostrará: “Eu não sou uma boa mãe”, “Eu não sou um bom pai”, “A culpa é minha”.




      Primeiro, vamos entender um pouco mais sobre o quanto esse processo de culpa formou raízes em nós. Isso é tão forte que há também quem apenas opte por escolher uma culpa, ou seja, reconhece que a culpa é um fato inevitável, e não uma alternativa.




      Minha amiga Márcia3 compartilhou o dilema dela nas redes sociais. Ela é uma empresária autônoma em franca ascensão de carreira. Comemorava ainda o nascimento do primogênito, Pedro, que completara 3 meses, e se viu diante de uma nova decisão. Apesar de ainda estar num período de ausência no trabalho, havia uma reunião de conselheiros muito importante, para a qual ela se preparou com afinco. Pensou: Retiro o leite do peito e deixo tudo organizado com a babá, fico fora só umas três horinhas, ele dormirá… Dará tudo certo. Mas, naquele dia, Pedro queria mamar mais, apresentou uma demanda diferente, e Márcia não se sentia segura em deixá-lo com a babá; o pai estava fora e não poderia voltar para casa. Enfim, ela preferiu declinar da reunião e ficar com o filho. Contou-nos essa história e escreveu: “Eu escolhi minha culpa”.




      E você, se estivesse exatamente no lugar da Márcia, qual das culpas escolheria?




      Ela fez a melhor escolha, em meu ponto de vista. O filho ainda estava muito pequeno para se separar dela, porém Márcia também está construindo uma carreira. Então, como não pensar sobre isso e as possibilidades? Afinal, se Pedro dormisse umas três horas direto teria dado tudo certo. Será? Por outro lado, não participar da reunião poderia representar que ela estava escolhendo a preguiça ou a perda de oportunidades valiosas. São tantos questionamentos! E Márcia teve a coragem de expor o sofrimento dela. Quando li o relato, pensei: Nossa, pode ser a primeira culpa de uma vida inteira.




      Esse é um exemplo de sofrimento pelo qual muitas mães passam.




      




      Eu vivi muitas culpas




      Eu vivi muitas culpas como mãe e as compartilharei ao longo de nossa conversa, mas duas me marcaram e as destaco neste início: fui a filha-problema e não me considerava boa o suficiente. Vamos voltar a minha infância.




      Fui uma filha que deu vários problemas, e meus pais se preocuparam muito comigo.




      Meu pai era um encantador de crianças, uma pessoa divertida que adorava contar histórias, inventava piqueniques em um terreno baldio para brincar com os quatro filhos e se preocupava em levá-los sempre para passear, mesmo sem recursos financeiros. Lembro de quando pegávamos o ônibus na periferia de São Paulo e íamos a algum parque, enquanto minha mãe cuidava da casa. Mas esse homem fantástico tinha também seu lado tiranossauro com as palavras. Ele costumava dizer, por exemplo, que eu era a “maçã podre da caixa”.




      Eu tirava boas notas na escola, ajudava minha mãe, era uma menina legal, mas era mentirosa. Começou com uma mentira aqui, outra ali, e isso crescia conforme as histórias ficavam mais elaboradas – só mais tarde vim a entender que essa era a forma que eu havia encontrado para chamar a atenção daquele sistema familiar. Seu José, meu pai, falava que eu era legal “provisoriamente”, porque, quando crescesse, teria muitos problemas. Ele repetia isso com frequência, e junto eu ouvia também: “Meus cabelos brancos são por causa de você”.




      




      Bem, essa fase passou. Cresci, formei-me, consegui um bom emprego e casei-me com o rapaz por quem estava muito apaixonada. Nossa! Eu já tinha sido pra lá de beneficiada por todas essas conquistas e que só aumentaram com a chegada de nossa primeira filha, a Beatriz!




      Eu sempre tive em mente o desejo de ser mãe de quatro filhas, e não me pergunte como, mas eu sabia que na primeira gestação já era uma menina – isso acontece com muitas mamães, parece que estamos ainda mais conectadas com o poder de nossa intuição. Esse foi um período de grande expectativa, e a escolha do nome já revelava isso. Beatriz tem origem no latim, deriva do termo beatus e significa “aquela que traz felicidade” ou “aquela que faz os outros felizes”. E ela realmente chegou para nos ensinar sobre a felicidade.
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