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			Para Anne, Dante, Gael, Maya e Cora.

			A vida faz mais sentido ao lado de vocês.

		


		
			Agradecimentos

			À minha companheira, Anne, pela parceria no projeto de vida mais incrível que já fizemos: criar quatro filhos.

			Aos meus filhos, Dante, Gael, Maya e Cora, por revolucionarem a minha vida através do afeto.

		


		
			Introdução

			Estou exausto. Não aguento mais, só quero que o dia acabe. Não queria perder o controle sempre.

			Thiago, pai de quatro filhos

			Começo escrevendo este livro com uma certeza: você já pensou (ou até falou) o que está ali na epígrafe. E eu poderia colocar qualquer nome como autor da frase: Anne, Tadeu, Luiza, Victor, Mariana, ou mesmo Enzo — imagino que os Enzos já tenham idade para ter filhos hoje, não?

			Se existe uma sensação bastante comum entre nós, que temos filhos, é a exaustão. Se você é mãe, é quase certo que se sinta dessa forma, com maior ou menor frequência. Se você é pai, mas aquele pai que chega junto mesmo, que entende que seu papel é de cuidador, e não de ajudante de mãe, também sente isso.

			A propósito, acho que vale me apresentar, né? Meu nome é Thiago, eu sou pai de quatro crianças: Dante, Gael, Maya e Cora. Até o momento da escrita deste livro, elas têm onze, nove, cinco e dois anos, respectivamente. Assim que o Dante nasceu, comecei a estudar e escrever muito sobre minhas experiências e sobre o que eu aprendia no meu site Paizinho, Vírgula (https://paizinhovirgula.com). A coisa evoluiu e virou canal do YouTube, alguns podcasts, livros e daí em diante. Atualmente estou fazendo uma nova formação em psicanálise porque, para mim, este foi o caminho natural depois de me envolver tanto com os temas relacionados à infância e à parentalidade. Mas o que me define mais mesmo é ser pai.

			Criar filhos já é algo que nos demanda e exaure naturalmente, seja do ponto de vista físico, emocional ou mental. O trabalho de cuidar é extremamente pesado, por mais que muitas pessoas não entendam isso como trabalho. A propósito, pessoas que não consideram criar filhos um trabalho só pensam assim porque nunca tiveram que lidar com crianças. Basta um dia inteiro sozinho com uma delas para reconhecer isso, então fica aqui lançado o desafio.

			Para além de trocas de fraldas, banhos, almoços e sonecas, estar disponível emocionalmente para ajudar nossos filhos a regularem suas emoções é algo que nos drena. Se você tem mais de um, então, as demandas por mediar conflitos ou ajudá-los a se resolver sozinhos exigem ainda mais.

			Não à toa meu melhor companheiro de parentalidade é o café, mas eu me recuso a aceitar que a exaustão seja um parâmetro de medida de uma criação bem-sucedida, porque não é. A exaustão é apenas um reflexo de como nos organizamos hoje como sociedade: com familiares — que poderiam ser nossa rede de apoio — cada vez mais distantes de nós e empregos que demandam cada vez mais horas presenciais de trabalho.

			O perigo é que quando nos sentimos exaustos podemos ser levados para lugares equivocados, como a glamourização do cansaço. Como diria Brené Brown: “Temos que nos livrar da exaustão, da sobrecarga e da produtividade como símbolos de status e medida do nosso valor”. Estar cansado não é medida de filhos bem-criados, é medida de pais sobrecarregados.

			A canseira, além de tudo, também nos leva a errar mais. Estamos constantemente impacientes, no limite, e perdemos o controle com os nossos filhos todos os dias. Gritamos, ameaçamos, fazemos coisas que todos os dias prometemos que nunca mais faríamos… e continuamos a fazer.

			Com isso vem ela, uma velha conhecida de quem cria filhos: a culpa. Há um ciclo vicioso que vem de estarmos sobrecarregados, exaustos, esgotados emocionalmente para nos sentirmos culpados por errar e, em última instância, por estarmos acabados.

			Então façamos aqui um acordo, já nesta introdução: da mesma forma que exaustão não é medida de filhos bem-criados, não é culpa que deveríamos sentir. Leia com atenção estas palavras: você não erra porque é uma mãe ou um pai horrível, que não “serve” para esse trabalho. Você erra porque está exausto e sobrecarregado. Uma sociedade que se organiza de forma que uma só pessoa (frequentemente a mãe) seja a única responsável pela criação de um (ou mais) ser humano não é uma sociedade justa. E você não deve se culpar por isso.

			— Ah, mas é muito fácil falar para não sentir culpa!

			Eu sei, eu mesmo continuo me sentindo culpado quando me atraso para levar as crianças à escola, mas, se estamos minimamente conscientes de que damos o nosso melhor, as coisas tendem a ficar mais leves. Ao longo deste livro vamos explorar outras formas de entender esses problemas. Espero que, quando chegar ao final, você tenha novas ferramentas para lidar com tudo isso.

			Contudo, para se somar às cargas que já possuímos — em especial para as mães, que são muito mais cobradas do que os pais —, há também um parâmetro que pode se tornar bastante cruel: a forma de criar filhos.

			São centenas de maneiras diferentes de criar um filho, desde os primeiros anos de vida. Centenas de livros que todo pai e toda mãe “deveriam” ler. Teorias que pais e mães “deveriam” estudar. Evidências científicas que “precisam” conhecer.

			Vamos combinar, jamais conseguiríamos ler todos os livros que “deveríamos” ler. A expectativa que foi criada, de que todos os pais e mães precisam estudar para criar os filhos, é bastante opressora e costuma levar apenas a um lugar: culpa.

			Por outro lado, o que se oferece em todos os métodos vendidos nos livros é ainda mais curioso: filhos felizes. Eu sempre me questionei a esse respeito, sobre como se deve pesar a expectativa de criar filhos felizes, porque, afinal, é uma expectativa irreal.

			Felicidade é um estado geral no qual você se encontra, dependendo muito de onde vive, como vive e muitas outras variáveis que pais e mães jamais poderão controlar. Além disso, é também uma cobrança imensa para os nossos filhos, porque, se os pais fizerem tudo conforme os livros, então a obrigação dos filhos é serem felizes para todo o sempre, o que não desejo para os filhos de ninguém, muito menos para os meus.

			Essa eterna busca de criar filhos perfeitos também é uma eterna busca para sermos pais e mães perfeitos, e se torna um grande amplificador para a exaustão que sentimos porque não nos deixa espaço para o erro. Para sermos humanos.

			Então, a minha intenção aqui é um pouquinho diferente.

			Este livro é resultado de um desejo antigo que eu tenho de ajudar você a estabelecer uma relação mais equilibrada com os seus filhos — e consigo mesmo. Não vou dar aqui uma solução mágica para criar filhos felizes (até porque é impossível ser feliz o tempo todo) ou bem-sucedidos, com cérebros desenvolvidos de forma perfeitamente compatível com os últimos estudos da neurociência.

			Não existe “a forma correta” de criar filhos.

			Por isso quero propor uma jornada que faremos juntos, mergulhando em nós mesmos e na relação que temos com os nossos filhos. Serão 21 dias em que estaremos juntos e que mudarão a sua forma de enxergar a relação entre pais e filhos.

			Os 21 dias estão divididos em três semanas temáticas. Cada semana terá uma proposta geral, que será esmiuçada ao longo dos sete dias. Para você já ir entendendo um pouco mais do plano, descrevo brevemente a seguir.

			
					
Semana 1. Olhando para dentro: tire esses dias para se concentrar em criar mais consciência sobre a sua rotina com os filhos, mapear suas expectativas e buscar um entendimento maior sobre o momento em que eles estão. Pense nesta semana como uma preparação para correr a maratona mais importante da sua vida.

					
Semana 2. Mãos à obra: já que na semana passada você se preparou para a maratona, chegou a hora de correr! É a semana em que arregaçamos as mangas e trabalhamos com as ferramentas de disciplina positiva, criação com apego, neurociência, comunicação não violenta e todas as outras atividades que o ajudarão a vivenciar na prática o que funciona e o que não funciona para você e sua família. 

					
Semana 3. Olhando para a frente: depois de uma maratona intensa, chegou o momento de parar e observar os resultados. Entender o que funcionou e o que não funcionou. Fazer algumas mudanças na rotina e na comunicação. Encontrar mais espaços de respiro e olhar para o que desejamos fazer daqui em diante.

			

			No fim deste livro, você vai encontrar também uma lista com o resumo do check-in diário e o roteiro de cada dia da jornada, para usar como referência rápida. Vale até tirar uma cópia e deixar na porta da geladeira, como um lembrete de como podemos viver o presente e buscar o equilíbrio (e a alegria) nas relações com os nossos filhos.

			Aqui estão, portanto, atividades e reflexões para cada dia, a fim de que você passe por essas três semanas se conhecendo mais e conhecendo mais os seus filhos. A cada dia desta jornada você encontrará uma proposta sobre o que fazer e refletir, às vezes com uma atividade que diz respeito única e exclusivamente a você, às vezes com outra que envolva diretamente seus filhos. Minha intenção é que você navegue por este livro bem devagar, um dia de cada vez, para conseguir não apenas absorver, mas também vivenciar o que foi proposto. Ao longo desses dias, você encontrará, ainda, pequenas pílulas abordando a teoria por trás de cada atividade para entender melhor por que a está realizando.

			Você não vai terminar de ler este livro com um doutorado em neurociência, mas espero que termine com mais compaixão por si mesmo e por seus filhos e com estratégias às quais recorrer quando as coisas ficarem pesadas na sua relação com eles.

			Vamos juntos?

		


		
			O que trouxe você até aqui?

			O bebê, entretanto, nunca foi mãe. O bebê nem mesmo já foi bebê antes.

			Donald Winnicott

			Ninguém nasce sabendo ser mãe, ou pai. Ora, ninguém nasce nem sabendo ser bebê. Na verdade, o bebê sozinho não existe, ele precisa de alguém para existir e entender que é um sujeito, com tempo, cuidado e afeto. É sobre isso, muito resumidamente, que Donald Winnicott, pediatra e psicanalista britânico, fala na epígrafe deste capítulo, ao contrário do que as pessoas frequentemente imaginam, situando sobretudo a mãe como essa figura quase mitológica, detentora de um instinto que lhe garante domínio absoluto da arte de criar filhos.

			A concepção de que “a mãe sabe como criar o filho” é, na verdade, uma prisão em forma de mentira. Prisão porque encerra essa mãe num lugar em que a única coisa que se espera dela é que crie filhos de forma excepcional. E também é uma mentira porque ninguém nasce sabendo criar filhos, e isso independe de gênero. Entendo que esse tipo de alegação possa causar certo espanto porque, ao nosso redor, pais, mães, avós e amigos sempre dirão que a mãe “tem um instinto” para cuidar do filho, ao passo que o pai não tem, e por isso as coisas são do jeito que são.

			Nada disso é verdadeiro, porque não se nasce sabendo cuidar de um filho. Aprende-se a cuidar. O vínculo é construído — todo dia, com presença e afeto. Se, na sociedade heteronormativa patriarcal em que vivemos, é a mãe quem fica a maior parte do tempo com seu bebê, é de esperar que ela acabe aprendendo mais sobre o filho do que o pai, que não passa com ele esse tempo todo.

			Agora que já combinamos que ninguém nasce sabendo criar filhos, precisamos entender então como se aprende a criar filhos, certo? E se você pensa que é neste livro que irá aprender, lamento dizer: não vai encontrar nada disso por aqui.

			Não há fórmula mágica nem receita de bolo para criar filhos porque boa parte do que aprendemos é na tentativa e erro. Temos, claro, um certo instinto no cuidado com outro ser humano, mas é um instinto rudimentar, eu diria, que está escrito em nosso dna como forma de garantir a sobrevivência da espécie.

			Por exemplo, ninguém precisa lhe dizer que, se o bebê está gelado, visivelmente com frio, você precisa vestir uma roupa mais quentinha nele. Ninguém precisa lhe ensinar que, enquanto você estiver com o bebê no colo, não deve dirigir máquinas pesadas, como tratores ou caminhões de mudança. Nós simplesmente sabemos.

			Da mesma forma, se você ouve o bebê chorando, ninguém precisa dizer para você ir lá, pegá-lo no colo e descobrir o que está acontecendo. Isso também é instinto de cuidado da nossa espécie (lembrando, independe de gênero). O movimento instintivo dos nossos corpos nos mostra que a tendência é irmos em direção aos nossos filhos quando estão chorando, não é verdade?

			Mas tem um problema aí.

			O problema é que muitas coisas que deveriam ser instintivas no que diz respeito ao cuidado básico dos bebês são difundidas pela sociedade de forma a provocar confusão, prejulgamento e descaso nesse cuidado. Ou seja, enquanto o nosso instinto nos move em direção aos nossos bebês quando choram, o resto da sociedade diz coisas do tipo:

			— Não dê colo, porque ele vai ficar mal-acostumado.

			— Você está mimando essa criança.

			— Chorar faz bem para o pulmão.

			Em algum ponto da história, a sociedade tomou um rumo muito sombrio no que se refere aos cuidados de bebês e crianças, porque agora eles são vistos como pequenos seres vis e manipuladores, enquanto nem sequer têm desenvolvimento cognitivo para planejar qualquer coisa. Tudo isso gera confusão, prejulgamento, exaustão e sentimento de culpa. Não sabemos o que decidir, e todos ao nosso redor dão palpites contraditórios. O que fazer, então? É mesmo necessário estudar para ser pai e mãe?

			Continuo pensando que não, mas, para o bem da nossa própria saúde mental, quando entendemos melhor como os nossos filhos se desenvolvem e como criar vínculos seguros, nossa jornada sobre parentalidade se torna mais leve.

			Você perceberá que eu junto aqui uma série de teorias diferentes, e isso é importante, porque um grande engano que costumamos cometer é achar que criar filhos é um assunto que se resolve em si mesmo. Eu poderia dizer que você precisa aprender sobre criação com apego, ou disciplina positiva, ou qualquer outra coisa, e pronto, a questão estaria resolvida. Mas pensar assim é menosprezar a importância das relações humanas e esquecer que elas são vias de mão dupla, ou seja, você também precisa olhar constantemente para você. Este livro reúne tudo o que eu consegui desenvolver durante anos com meus filhos e minha esposa, mas também com as centenas de milhares de mães e pais que me acompanham, me mandam perguntas, pedem socorro ao longo de todo esse tempo. Enfim, um misturado de tudo, porque a vida é assim: um misturado de tudo. 

			Uma das maiores razões que me levaram a escrever este livro foi porque eu gostaria muito que, além de inspirar e dar informações importantes, ele servisse de guia para um mergulho na sua parentalidade. Esta é uma jornada que construí para você seguir durante 21 dias e que representa não apenas esse mergulho na condição de ser pai/mãe, mas, em última instância, em si mesmo. Nessa imersão, você terá a oportunidade de passar por um apanhado de diversas disciplinas que compreendem as formas de nos ligarmos afetivamente aos nossos filhos, a quem nos rodeia e a nós mesmos:

			
					Criação com apego;

					Disciplina positiva;

					Comunicação não violenta;

					Mindfulness;

					Neurociência.

			

			Todos esses assuntos se interconectam. As próximas páginas tratarão esses temas de forma integrada, leve e introdutória. Lembre-se de que a intenção aqui é encontrar o equilíbrio e a alegria de criar filhos. Se ficarmos muito presos a teorias, ao que “devemos fazer”, inevitavelmente acabaremos nos julgando, frustrando e culpando por tudo o que não conseguimos fazer. Eu sei disso porque já estive nesse lugar inúmeras vezes na minha vida de pai, e já vi inúmeras mães e pais nesse mesmo lugar quando me pediam auxílio pelas redes sociais.

			Isso costuma acontecer quando entramos no modo automático, cuidando apenas da rotina e das demandas, como se criar filhos fosse apenas isso: tarefas. E não é. É muito mais. E pode ser prazeroso também, viu? Pode apostar.

			Quando pensamos na parentalidade como algo mecânico, que se resume a executar tarefas, nos desligamos de nós mesmos. Paramos de sentir, de ouvir, de ser, e passamos apenas a fazer. Esquecemos que, para nos conectarmos aos nossos filhos, primeiro precisamos estar conectados a nós mesmos. 

			Nesse sentido, pensar em nós, os adultos cuidadores, pais e mães, também é pensar nas crianças. Você desacordado não será de grande serventia para o seu filho. Então pare, respire, peça ajuda, saia do automático.

			Com este livro eu espero que você consiga reencontrar o equilíbrio e a alegria de estar com seus filhos porque também parou para cuidar de você. Juntos, entenderemos que criar filhos muitas vezes diz mais respeito a nós do que a eles, e perceberemos que estar presente é muito mais do que estar presente para os nossos filhos: é estar presente para nós mesmos.

			Há quanto tempo você tem andado ausente para si mesmo?

			O INÍCIO DA JORNADA

			Comecei a enxergar as coisas com um olhar mais amoroso e empático, não só para os outros (filhas e marido), como para mim mesma. Tenho novas ferramentas na bagagem e vou utilizá-las com a maior frequência possível.

			Bárbara

			Um dos maiores desafios que enfrentei ao longo da minha paternidade foi alinhar teoria e prática. Como bom nerd que sou, assim que o Dante nasceu, comecei a estudar e me aprofundar em todas as teorias que apareciam na minha frente, numa tentativa de encontrar a melhor forma de ser pai. Até aí tudo bem, mas acontece que eu sempre esbarrava em uma coisa: a vida real.

			Já cansei de ler nos livros sobre a quantidade de horas de sono que meus filhos deveriam ter, ou a quantidade de interações significativas que eu deveria ter com os meus filhos, ou até mesmo a quantidade de atividades lúdicas que eles deveriam fazer para se desenvolverem da melhor forma possível. O problema é que não somos robôs. Tem o trabalho, tem as demandas da casa, as demandas dos nossos parceiros e parceiras, as nossas próprias demandas.

			Isso me assombrou por muito tempo, porque tudo o que eu lia e achava fascinante para pôr em prática com os meus filhos era soterrado pela realidade. Houve até uma época em que eu lia sobre quantas horas de sono eu deveria dormir para ter uma vida saudável. Claro, não há dúvida de que as pessoas adultas que dormem menos de oito horas por dia podem desenvolver alguns problemas de saúde. A questão é que, aparentemente, os meus filhos não receberam esse memorando. Como dizer para um bebê que eu deveria estar na cama às dez da noite? E que não poderia ser interrompido na minha noite de sono? E como essa falta de sono impactou o meu próprio equilíbrio ao longo dos dias, semanas, meses?

			Foi então que consegui esclarecer algo que me trouxe bastante alívio: só num mundo perfeito as necessidades de todos os membros de uma família são atendidas durante cem por cento do tempo. Mas não vivemos nesse mundo perfeito, e ninguém terá suas necessidades atendidas o tempo inteiro. Nem eu, nem você, nem os nossos filhos. Isso faz parte da experiência humana, e o importante é tentar equilibrar os pratinhos.

			Esse passou a ser o meu mantra e também um guia para as pequenas atividades e ferramentas que comecei a pôr em prática e a usar a cada dia, com calma, sem pressa e sem desespero, lembrando-me da minha própria humanidade. Foi esse processo, inclusive, que me levou a elaborar a jornada que proponho aqui como um esforço para encontrar o meu próprio equilíbrio.

			Assim, antes de começarmos, quero combinar algumas coisas com você, que está prestes a mergulhar nessa aventura. A primeira é que tudo isso que você vai ler a seguir deve ser enxergado como um guia gentil, uma sugestão que irá acompanhá-lo ao longo dos próximos dias, e que você pode decidir utilizar da melhor forma possível.

			Minha intenção é que você leia e vivencie as atividades do livro aos poucos, porque sei bem como é quando terminamos de ler um livro imenso e, por mais que tenha sido uma leitura maravilhosa, acabamos nos sentindo perdidos, sem saber nem por onde começar.

			A ordem utilizada para os dias e semanas faz sentido dentro de uma experiência, com o objetivo de apresentar novas vivências e perspectivas sobre como as nossas relações com os nossos filhos (e com nós mesmos) podem ser mais equilibradas e prazerosas. Entretanto, isso não é uma regra, e sim uma sugestão.

			A partir deste momento, a jornada é sua também, e você pode segui-la da melhor forma, seja selecionando alguns dias apenas, acompanhando as tarefas de forma alternada, ou até mesmo montando o seu próprio calendário com a ordem que mais fizer sentido para você. A única coisa que eu peço verdadeiramente é: calma! Não tente ler o livro todo de uma vez e pôr tudo em prática ao mesmo tempo. Isso só trará frustração e mais culpa, confie em mim. Respire, tente fazer um pouquinho de cada vez. Nada é tão urgente que não possa esperar um dia de cada vez. Lembre-se de que não estamos tentando criar filhos perfeitos, muito menos livrar nossos filhos de todos os traumas do mundo, porque isso é impossível. Na melhor das hipóteses, eles terão outros traumas diferentes dos que tivemos, e essas marcas serão também o que define suas personalidades e histórias de vida.

			Recomendo que você leia as tarefas no dia anterior para iniciar o dia seguinte sabendo o que vai precisar fazer. Espero que, mesmo após terminar a primeira imersão de 21 dias, você volte muitas vezes para novas incursões. Tenho certeza de que serão experiências diferentes, cada vez mais aprofundadas.

			Sugiro também que você reserve um lugar para anotações (agenda, caderno, papéis soltos) em que possa registrar informações a cada dia. A única coisa que eu gostaria de pedir é que evite ao máximo fazer os registros do diário em um dispositivo eletrônico, como celular ou tablet. Lembre-se de que o nosso objetivo é estarmos mais presentes — para os nossos filhos e para nós mesmos —, e isso significa dar tempo às coisas, inclusive para tomar notas. É parte fundamental desse processo que tenhamos contato novamente com a nossa própria escrita, com o tempo que se leva para escrever à mão e, sobretudo, com os nossos próprios pensamentos enquanto os registramos.

			É importante saber igualmente que, antes de você passar por aqui, muitos pais e mães já realizaram essa jornada que você está prestes a iniciar. Durante esse tempo, eu estava junto com esses pais, transitando pela atividade diária, recebendo os relatos e entendendo como as atividades contribuíram para a vida de cada uma das famílias. Esses pais gentilmente colaboraram trazendo seus relatos. Então, sempre que você ler uma citação, será de um pai ou mãe que já participou desse processo, como uma forma de incentivar você a continuar caminhando e buscando uma relação mais empática e equilibrada com os seus filhos e consigo mesmo.

			Entre os inúmeros comentários que recebi dos pais e mães desses grupos de foco, uma sugestão se destacou bastante: como tudo na vida, essa jornada é mais bem trilhada se você tiver a companhia de alguém. Se puder percorrer os 21 dias com seu companheiro ou companheira, os resultados serão ainda mais transformadores, e vocês poderão se ajudar sempre que alguém estiver com maior dificuldade em determinados dias. Caso não seja possível, tente convidar um amigo ou amiga para participar com você, mesmo que seja virtualmente. Ter alguém com quem comentar as tarefas, como foi o decorrer de cada dia, quais foram os maiores desafios ou as partes mais gratificantes, tudo torna a experiência muito mais transformadora. Utilize isso ao seu favor!

			E um aviso final: a jornada não será fácil. Pode parecer que sim durante a leitura, mas, a partir do momento em que você iniciar a caminhada, logo perceberá que é difícil. É até trabalhosa, porque não há mudança efetiva sem trabalho ativo.

			Mas não se assuste, você não está só.

		


		
			O check-in diário

			Esse compromisso de olhar para mim todos os dias foi fundamental para esse processo que estou vivendo, de conhecer essa nova mulher que nasceu e que tem muitas responsabilidades a mais. É um processo que está apenas no começo, eu sei, mas acredito que serei capaz de ter mais paciência comigo e de encontrar o meu tempo. 

			Marta

			Faço aqui um convite importante: o check-in diário. Ele é tão importante quanto seguir cada um dos outros 21 dias. Inclusive, muitas pessoas que participaram dos grupos de foco decidiram manter essa rotina do check-in diário mesmo depois de concluir a Jornada do Afeto.

			Entenda essa rotina como um hábito de autocuidado. A rotina de inner care, ou cuidado interior, não precisa de produtos caros. Só precisa de você mesmo e, no máximo, um espelho para você se olhar.

			O check-in é algo para se levar para o resto da vida, um lembrete para nós mesmos, para nos dizermos diariamente: você é importante. É difícil, não se engane. Lendo assim desse jeito parece mesmo que é fácil, até você começar a adotar a rotina, e isso acontece porque crescemos numa sociedade que não ensina as crianças a se amarem, em que todos ao nosso redor apontam dedos para os nossos erros e defeitos. O check-in diário é também um processo de reconhecer o nosso próprio valor, e — até conseguirmos engatar nesse hábito de inner care — é comum depararmos com alguns obstáculos impostos por nós mesmos, ainda que de modo inconsciente.

			O check-in diário são quatro perguntas-guia para autorreflexão que se propõem a provocar um sentimento de autocompaixão e de valorização do que estamos fazendo, sem se concentrar em culpa ou outros sentimentos paralisantes. Tem também a intenção de ajudar você a encontrar um equilíbrio através da meditação, mas uma meditação simples, que eu chamo carinhosamente de meditação para quem tem filhos.

			Por isso, ao longo dos próximos 21 dias, esse será seu compromisso com você mesmo, seguindo as cinco etapas do check-in diário.

			
					Como me sinto agora?

					Como foi o dia de ontem?

					Em que aspecto preciso de autocompaixão?

					Qual é o meu desafio do dia?

					Meditação para quem tem filhos.

			

			Depois de experimentar bastante e observar a resposta de todos os pais e mães dos grupos de foco, ficou evidente que o ideal seria você fazer o check-in pela manhã, assim que acordar. Mas calma, não se desespere, porque aqui não trabalhamos com o ideal, e sim com o real.

			De que adianta eu pedir que você faça o check-in diário pela manhã se esse é justamente o momento mais caótico da sua rotina? Em vez de ajudar, eu estaria criando apenas mais uma demanda para você conciliar em um momento difícil, trazendo mais um fator para que você acabe perdendo o controle com o seu filho.

			Posso falar disso com propriedade, porque as minhas manhãs são as mais caóticas possíveis. Os meus filhos estudam de manhã, então minha rotina é basicamente correr para acordar as crianças e levar logo a Maya, que está desfraldando, ao banheiro, antes que algum acidente aconteça. Enquanto isso, nos apressamos para agilizar as lancheiras, fazendo o possível para que as crianças não gritem e não acordem a Anne e a Cora — que, quando escrevo este livro, ainda é um bebê. Mal tenho tempo para lavar o rosto e escovar os dentes, que dirá fazer meu check-in diário. Eu poderia acordar mais cedo para isso? Poderia, mas lembrem-se de que eu tenho a Cora. Você já deve saber como são as noites de quem tem um bebê em casa. Então para mim, nesse momento, o que me ajuda é tentar dormir um pouco mais, e o check-in diário fica para a noite mesmo.

			Você decide o melhor momento, mas precisa ter o compromisso de fazer o check-in em alguma hora do dia, mesmo que o divida em dois (e até mais pedaços), como alguns pais fizeram, cumprindo a maior parte de manhã e deixando a meditação para a noite.

			Sugiro que, no check-in, você utilize o diário. Pode parecer esquisito nos primeiros dias, mas logo você vai perceber a força que é escrever sobre essas perguntas e provocações com a sua própria caligrafia, em um caderninho só seu. Se mesmo assim você não conseguir fazer o check-in no diário, lembre-se de reservar um momento do dia para repassar os itens em algum local sem distrações, ou seja, sem televisão ligada, sem o celular vibrando o tempo inteiro com notificações.

			Essa rotina diária, a princípio, não leva mais de quinze minutos, então faça um esforço para garantir pelo menos esse tempo para você.

			Lembre-se de que tudo isso diz respeito a estar presente, a perceber a si mesmo.

			Trata-se de parar para sentir.

			Assim que você tiver realizado as etapas do seu check-in diário, pode seguir para a tarefa do dia. Mas agora vamos entender em detalhes o que representa cada uma dessas cinco etapas.

			COMO ME SINTO AGORA?

			Essa é uma pergunta difícil, porque a resposta-padrão costuma ser: “Estou bem”. Mas que tal irmos além do “Estou bem”? E se pudéssemos olhar de verdade para dentro de nós e perceber nossas sensações, para além das emoções? A verdade é que nós também não fomos ensinados a nos conectar verdadeiramente com os outros, nem conosco. 

			E nada de responder “Me sinto cansado”. Porque, se você está lendo este livro, imagino que esta seja mesmo uma sensação constante. Tente ir mais fundo, passe pelo “Estou bem” e pelo “Estou cansado”.

			Faça uma varredura sobre como você está realmente se sentindo. Uma leve tensão no pescoço? O ar está mais pesado para respirar? Está na expectativa de alguma coisa que deve acontecer? Ou frustrado porque algo não saiu como você planejava? Triste? Sozinho? Animado? Completamente irritado? Furioso? Contente?

			É mais ou menos por aí. Tente explorar suas sensações e emoções, escreva isso no seu diário e vamos para a próxima pergunta.

			COMO FOI O DIA DE ONTEM?

			Esse é o momento de avaliar o que aconteceu ontem (caso você esteja fazendo o check-in pela manhã), ou o que aconteceu hoje (caso seu check-in seja à noite). Lembre-se dos acontecimentos, de como foi sua rotina — ou como não foi sua rotina.

			Você pode recordar as coisas que deram errado, mas não se apegue muito a elas. Lembre-se das coisas que deram certo. Será que você conseguiu fazer as atividades do dia anterior? E o desafio diário? Você conseguiu também superá-lo, ou não? Esse é o momento em que você tenta avaliar se o desafio do dia anterior foi complexo demais, ou se o dia simplesmente desandou porque os dias de quem tem filhos desandam sem mais nem menos (e o aprendizado é: como conseguiremos lidar com isso). 

			Agora, ressalte o fato mais importante de tudo isso sobre o que você refletiu e anote também no diário. Pode ser um fato positivo ou negativo, não importa, desde que seja o mais importante para você.

			Ao longo dos dias e semanas, essa parte do check-in diário assume uma nova importância, que é observar que tipo de acontecimento você tem anotado como o mais relevante de cada dia. Será que tem registrado quase sempre os fatos negativos, na maior parte do tempo? Se a resposta for sim, cabe uma reflexão geral sobre esse aspecto, porque isso não é necessariamente um problema seu, mas da sociedade como um todo.

			Nós crescemos e aprendemos que precisamos valorizar aquilo que é negativo. Se vamos contar para alguém algo bom que aconteceu em nossas vidas, sempre precisamos “contrapor” dizendo algo negativo, quase que um jeito desesperado de falar: “Olha, mas não está tudo tão bem assim não!”.

			Portanto, se você perceber que esse tem sido um padrão nas suas anotações, busque reconhecer e valorizar mais as coisas positivas que acontecem também. Isso nos leva direto ao próximo item do check-in.

			EM QUE ASPECTO PRECISO DE MAIS AUTOCOMPAIXÃO?

			Essa talvez seja a parte mais desafiadora do check-in diário, vou ser honesto com você. Reconhecer e ter compaixão para comigo mesmo, no exercício da minha paternidade, ainda é a parte mais difícil.

			Por isso, lembre-se de que a mudança começa aqui dentro. É impossível ensinar nossos filhos a se amarem, se cuidarem, se respeitarem se nós mesmos não fizermos isso, se, ao contrário, nossos filhos apenas nos veem julgando e dizendo coisas negativas sobre nós.

			Então vamos lá, vou sugerir um diálogo seu com você inspirado em um diálogo que já tive comigo mesmo, para você entender como funciona essa parte na prática.

			— E aí, Thiago, hoje foi barra-pesada, hein?

			— Pois é…

			— Eu sei que você está se sentindo o pai mais lixão do mundo porque gritou com os seus filhos. Gritou tão alto que eles choraram. Você perdeu o controle.

			— …

			— Isso aconteceu à noite, quando você estava preocupado com tantas coisas do trabalho para fazer e tentando correr com a rotina da noite, né?

			— Sim…

			— Mas veja, você é esse pai que perde o controle e grita quando está sobrecarregado. Mas você também é o pai que acorda eles todos os dias com um beijo e um abraço. Você conseguiu acolher a Maya quando ela deu aquele chilique na saída da escola. Ela não queria ir embora de jeito nenhum, e você conseguiu oferecer colo, abraço, até ela se acalmar.

			— Verdade, né?

			— Você também ajudou o Dante e o Gael em uma disputa sobre figurinhas da Copa, no carro, enquanto voltavam para casa. Você conseguiu fazer com que um ouvisse o outro, e um perdoasse o outro. 

			— Teve isso também.

			— Você é um bom pai, não tenha dúvida disso. Seus filhos não têm dúvida disso. Mas você também é humano, e vai perder o controle algumas vezes. Você não é perfeito, e que bom que seus filhos também não têm dúvida quanto a isso.

			— Mas é difícil, né?

			— Nunca foi nem vai ser fácil. Mas a gente segue. Acertando, errando, reparando. E se desculpando. Vamos?

			— Vamos.

			Eu lembro como essa conversa foi forte para mim. Chorei bastante nesse dia, e choro de novo ao transcrevê-la aqui neste livro. Mas eu tenho certeza de que, eventualmente, com prática, você terá esse momento também.

			Chore, não represe seus sentimentos.

			Só não bata mais em você, a sociedade já faz isso muito mais do que deveria.

            
			UM DIA DE CADA VEZ

			Prefiro usar o verbo “reduzir” em vez de “resolver” ou “acabar”. Lembre-se de que, aqui, trabalhamos com o real e com o possível, e não adianta nada você se olhar num espelho e dizer coisas como:

			— Eu nunca mais vou gritar com o meu filho.

			— Eu vou acolher todas as demandas da minha filha.

			— Não vou mais encostar no celular enquanto meu filho estiver acordado.

			Sabe o que essas afirmações têm em comum? São todas falsas. E além disso contribuem para gerar ansiedade, frustração e, em última instância, culpa.

			Vamos combinar: se você fala para você mesmo, na frente do espelho, que nunca mais vai gritar com o seu filho, é capaz de o seu reflexo rir de você. E não digo isso para desencorajar, mas para ser realista. Não somos perfeitos, e o controle sobre o grito está além do nosso simples desejo, porque envolve uma série de fatores, como sobrecarga, noites de sono mal (ou não) dormidas, problemas no trabalho, falta de rede de apoio e muito mais.

			Por isso, a proposta para essa parte do nosso check-in diário é termos um desafio que nos leve a reduzir em nós mesmos algum comportamento que gostaríamos de abrandar. Essa tarefa vai ficar passeando pela sua mente ao longo do dia, lembrando algo importante que você gostaria de melhorar hoje. Mas melhorar, não resolver. E hoje, não para sempre.

            

			O DESAFIO DO DIA

			Considerando tudo aquilo que você já pensou sobre como foi o dia anterior e como você está se sentindo, passando por uma bela pitada de autocompaixão, é a hora de pensar em algo em que você gostaria de trabalhar hoje.

			Se, por exemplo, você gritou ontem na hora do banho, ou não conseguiu acolher seu filho do jeito que gostaria na saída da escola, ou foi sarcástico com alguma pergunta que sua filha fez, esse é o momento de encontrar algum ponto cuja intensidade você gostaria de tentar reduzir.

			— Eu gostaria de evitar ao máximo gritar com meu filho hoje.

			— Hoje vou tentar ficar mais atento às demandas da minha filha, e buscar acolhê-las da melhor forma possível.

			— Vou tentar hoje, depois do almoço, deixar o celular uma horinha desligado, para ficar com meu filho sem distrações.

			Essas já seriam algumas sugestões de desafios diários, mas lembre-se de que é você quem define esses desafios a cada dia, e eles podem ser os mesmos ou outros. Porém, se durante os primeiros dias da Jornada do Afeto você ainda não estiver com muita criatividade nos desafios, aqui vai mais uma sugestão:

			— Hoje, eu vou tentar pedir (e aceitar) mais ajuda.

			MEDITAÇÃO 

			Preciso ser honesto com você: sempre torci o nariz para meditação. Achava que era um tédio, que não funcionava para mim, que eu não tinha tempo para aquilo, e dizia que não meditava porque nunca tive a pretensão de ser um guru zen. 

			— Meditação? Para quê? Eu nem consigo ficar sentado no chão sem sentir dor no corpo em dez lugares diferentes!

			Eu achava que a meditação não iria me ajudar a resolver as tretas da vida, muito menos pagar os meus boletos, por isso não prestaria para nada. Bem, não preciso dizer o quanto eu estava errado, né? E só percebi isso justamente na primeira vez em que meditei — sem saber que estava meditando.

			Era um dia particularmente difícil, eu já tinha me irritado com os meus filhos, que não paravam de brigar por causa de pecinhas de Lego. Estava num daqueles dias em que tudo já me deixava irritado, com a cara emburrada, mesmo que não estivesse particularmente bravo… naquele segundo.

			Só percebi isso quando o Dante me perguntou:

			— Pai, você tá irritado, né?

			— Hã, eu? Não, por quê?

			— Porque você tá com uma cara de bravo.

			Foi então que eu reparei que, mesmo sem nenhum problema naquela hora, a expressão de raiva estava cravada na minha testa: eu tinha o cenho tão franzido que parecia que eu tinha nascido daquele jeito. Foi o tranco que precisei levar para decidir que eu precisava tomar uma providência.

			Naquela noite, depois que as crianças dormiram, resolvi fazer algo diferente: fui para o quartinho onde eu gravo os meus vídeos do canal e deixei câmeras e luzes apagadas. Sentei na cadeira e fiquei lá, de olhos parados, respirando e tentando me acalmar. Coloquei o alarme do celular para dali a cinco minutos e pronto, foi uma das experiências mais profundas e incríveis da minha vida.

			Perceba: eu não acreditava naquilo e a princípio nem sabia que o que eu tinha acabado de fazer era, de fato, uma forma de meditação. Mas foi maravilhoso: eu saí mais leve, com a mente funcionando de modo mais ritmado, parecia que eu tinha colocado óculos e enxergava tudo com maior clareza. Só depois fui aprender que isso era, na verdade, “clareza da mente”.

			A partir desse dia, comecei a pesquisar mais, a estudar sobre mindfulness e a entender como ela pode ser útil para nós, independentemente de termos filhos ou não. E se você está torcendo seu nariz aí para as palavras meditação e mindfulness, eu entendo você, eu já estive aí. É difícil acreditar mesmo que algo tão simples possa ter um impacto tão profundo em nossas vidas.

			Mindfulness pode parecer complexo. E, dependendo do quanto você se dedica aos estudos e práticas, é mesmo complexo. Porém, de forma bastante resumida e introdutória, nada mais é do que estar presente. Viver o momento presente, estar consciente e atento ao que está acontecendo agora com você e ao seu redor. Desacelerar a vida.

			Meditar é uma das formas de chegar a esse lugar. Depois de sentir em mim mesmo os benefícios, fiz dela uma rotina, que é a rotina que eu gostaria que você também adotasse no seu check-in diário. A meditação é uma das práticas mais antigas da humanidade, mas, no contexto do que estamos buscando nesta jornada, será uma das suas maiores aliadas. Ela ajudará a limpar sua mente dos pensamentos que a deixam nublada.
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