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			“Alice corre, corre e corre, por muito tempo, 

			e se descobre no mesmo lugar. A Rainha então diz: Aqui, sabe, é necessário toda a corrida que você tem para se manter no mesmo lugar.Se você quer ir a um lugar diferente, você deve correr pelo menos duas vezes mais rápido do que aquilo.” 

			(Alice através do espelho – Lewis Carroll)

		

	
		
			Apresentação

			A maternidade nos leva a lugares inimaginados. Precisamos nos preparar para essa maratona. O cansaço é inevitável, mas se não conhecer seus limites, você vai ficar esgotada. Com a leitura desse guia, espero que você encontre um caminho para aprender a ouvir o seu coração. Vou contar um pouquinho da minha história e como os desafios enfrentados no meu primeiro ano como mãe tornaram­-se inspiração para as reflexões sugeridas nesse livro.

			Tudo começou com a criação de um grupo on­-line de meditação para mães que se expandiu e fez nascer o projeto MeditaMãe. Toda semana uma nova Meditação possível para mães reais, em que proponho exercícios de autoconhecimento e bem­-estar para mulheres nas encruzilhadas da maternidade. O projeto conta com meditações guiadas em formato de podcast, vídeo e agora esse maravilhoso guia! Descubra maneiras muito simples e eficazes para cuidar da sua saúde mental, psicológica e emocional, aprendendo a ouvir seu coração. Porque somente nós, mães, sabemos o quanto a vida com filhos pode ser cheia de desafios. Não adianta alguém falar para você se sentar em lótus e ficar ali 20 minutos no silêncio e sem ser interrompida! Então fique tranquila, eu estou com você!

			Isso é o MeditaMãe: readaptação de práticas meditativas para a rotina de mãe. Vem comigo e aprenda pequenas práticas que você pode encaixar nesse turbilhão cósmico chamado vida de mãe, para uma maternidade mais consciente, saudável e feliz!
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			Parte I

			Antes do Big Bang

			Quando ainda era uma adolescente, eu participava de um grupo de teatro chamado “Luzes da Ribalta!”. Todo domingo nos reuníamos no final do dia para praticar cerca de 30 a 50 minutos de meditação. Eu adorava observar todas as criações da minha mente, as visualizações que aconteciam durante a prática, os momentos de total silêncio e o efeito disso tudo na minha vida. Então chegou a hora de estudar para o vestibular. Nunca mais voltei para o teatro e só fui lembrar da meditação muitos anos depois.

			No ano de 2005 embarquei em uma das melhores universidades do Brasil e lá eu conheci o Maikon. Mais conhecido como Catatau, ele foi o garoto por quem eu me apaixonei no primeiro ano de faculdade. Namoramos por quase um ano e então seguimos caminhos diferentes para aproveitar os anos mais loucos da nossa vida. Estudávamos em São Carlos, eu cursando Pedagogia e ele Engenharia Elétrica. 

			Depois de formados, nos encontramos algumas vezes e sempre conversávamos em datas importantes como aniversário, Natal e Ano­-Novo. No ano de 2012 decidimos nos dar mais uma chance e a vida disse SIM! Namoramos, fomos morar juntos e nos casamos. Saímos do Brasil, residimos na Alemanha e na Inglaterra e tivemos a Emilia! Tudo foi planejado, exceto a gravidez. Assim que eu descobri, acessei o Google e comecei: os melhores livros sobre gravidez, os melhores livros sobre parto, os melhores livros sobre maternidade. Eu não fazia ideia do que acontecia nesse mundo e por isso precisava correr atrás de todas as informações que pudessem me habilitar a ter uma gestação saudável e viver a maternidade da melhor forma possível. 

			Minha mãe e minha irmã optaram pela cesariana para ter filhos. Nem passava pela minha cabeça tentar um parto normal. Até descobrir que na Alemanha, assim como em outros países europeus, você não pode simplesmente optar pela cirurgia. Ela é realizada somente quando mãe ou bebê correm risco de vida. Logo, eu precisava acreditar que ter um parto normal seria uma boa ideia. E aconteceu mais rápido do que eu esperava. Logo nas primeiras páginas do primeiro livro me convenci que essa seria a melhor escolha para mim e para minha filha. E conforme fui lendo, fui querendo mais. Queria tentar um parto natural (sem uso de nenhum tipo de anestesia) e na água! Os livros falavam sobre a importância da atividade física, da meditação e da boa alimentação. Também estávamos nos preparando para ensinar nossa filha a dormir a noite toda e no seu próprio quarto. Iniciamos uma série de leituras a respeito do tema, organizamos o ambiente para recebê­-la e estabelecemos uma rotina do sono.

			Estávamos cheios de planos e estratégias! Mal sabíamos que nessa tal parentalidade, quase nada está sob nosso controle...

			
				
					
					
				
				
					
							
							Nossos Planos

						
							
							A realidade

						
					

					
							
							1 – Alimentação saudável atendendo os princípios de consumir alimentos que contenham “os seis sabores básicos que suas papilas gustativas são capazes de identificar e as sete cores básicas que seus olhos são projetados para reconhecer” (Origens mágicas, vidas encantadas – Deepak Chopra, 73). – Yoga e Natação, três ou quatro vezes na semana, meditação todos os dias e exercícios preparatórios para o parto.

						
							
							1 – Alimentação a base de miojo, lanche e Coca­-Cola. Atividade física e meditação praticamente não aconteceram. Falta de vontade? Preguiça? Não. Hiperêmese gravídica (condição que acomete uma pequena parcela das gestantes com enjoos e vômitos durante a gravidez toda). Eu não conseguia comer quase nada, não tinha forças para me exercitar e a prática de meditação intensificava a sensação de enjoo.

						
					

					
							
							2 – Parto natural e na água

						
							
							2 – Parto cesárea, depois de quase 24 horas de trabalho de parto na cama e com anestesia. 

						
					

					
							
							3 – Metodologia do livro “Os segredos de uma encantadora de bebês” para ensiná­-la a dormir. Rotina EASY (eat, activity, sleep, you – comer, atividade, dormir, tempo para você), que educaria nossa filha para mamar aproximadamente a cada três horas.

						
							
							3 – Eu não tive problemas para amamentar, nem a Emilia para sugar. Ainda assim, as mamadas muitas vezes aconteciam em menos de uma hora. 

							O sono foi nosso maior desafio, sem dúvida! Durante o dia ela só dormia no canguru e as noites em claro foram ficando cada vez mais longas.

						
					

				
			

			Ter que lidar com uma realidade completamente diferente daquela dos papéis me ensinou a maior lição de todas com relação a maternidade: precisamos voltar nosso olhar para dentro. Se eu tivesse que escolher um único conselho para as futuras mamães, o conselho seria esse: aprenda a ouvir seu coração. 

			Livros são maravilhosos, mas podem embaçar sua vista. De tanto ler e de tanto acreditar que a metodologia X é melhor do que Y, você se desconecta de você, dos seus sentimentos, das suas necessidades. E acaba se perdendo na sua própria jornada. Sua história não é igual a da sua amiga. Sua trajetória não é a mesma da autora do best­-seller da maternidade. Por isso talvez, a técnica que você tanto insiste em praticar, não esteja funcionando. Ela não é para você. Ela não é para o seu filho ou sua filha. Leia livros para sentir­-se mais segura e confortável com suas decisões. Leia livros para saber as escolhas que você tem disponíveis. Mas não se esqueça: o seu melhor professor vai ser seu filho ou sua filha. A melhor metodologia vai ser aquela que te acalma o coração e que traz paz. 

			Espero que você tenha uma boa leitura e se divirta no caminho!
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