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Desejo que
estas cartas
acalentem o
seu coragao e
tenha a certeza
de que vocé
nao esta
sozinha.



Quem de fato
escuta a mae?

"Nao dé muito colo seno a crianga vai ficar mimada”'.
"Tira do braco porque vai atrapalhar o desenvolvimento dela".
Quantas de vocés ja ouviram frases do tipo? Imagino que incontaveis &

Quantas palavras te disseram sem acolhimento, sem empatia, fora de contexto... e te
encheram de mais culpa?

Quanta falta de empatia do outro ja te fez questionar seu matemar?
Quantas vezes vocé foi acolhida, ouvida... de fato?
Quantas vezes alguém te escutou, te entendeu e perguntou do que vocé precisava?

Quantas vezes tentaram te impor algo sobre vocé e seu filho? (Afinal, ainda vivenciamos um
matemar em que todos sabem o que € melhor para o seu filho, menos vocé - A MAE).

Quantas vezes alguém te perguntou quais as suas necessidades, sem afirmar que sabe o que
é melhor pra vocé?

Alguns desses questionamentos te angustiaram? Eu te entendo! Assim como vocé, eue a
maioria das maes vivenciam um matermar solitario, nao empdtico, com excesso de exaustao,
sobrecarga e culpa.

Vocé ndo esta sozinha. Eu estou aqui para te acolher, te ouvir e te ajudar.

Sinta-se abragcada

Suzanne



Mae, ja se
perdoou hoje?

Por diversas vezes nos angustiamos e
reviramos nossa cabe¢a com
sentimentos de culpa e punicao em
relagcdo a criagao dos nossos filhos.

Insistimos em achar que tudo € culpa
nossa, que poderiamos ter feito
diferente e melhor.

Nao nascemos cheias de experiéncia e
sabedoria. Nao nascemos maes.
Aprendemos e construimos a
maternidade diariamente com os
nossos filhos.

Nao se puna, nem se culpe. Nao
existe maternidade perfeita. Existem
maes que fazem o seu melhor.

Por isso, ja se perdoou hoje?

Acredite, vocé é a melhor mae
para o seu filho!
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E essa tal de culpa
materna?

E importante desconstruirmos o conceito de maternidade perfeita, a
romantizacao de uma mulher sobrecarregada.

A culpa € algo tao presente na maternidade, que parece que ela nasce junto
com o filho.

Algumas maes me perguntam: ainda ndo senti esse amor arrebatador que
todos falam, o que ha de errado comigo? (pergunta geralmente carregada
de culpa e angtstia).

Nada, nao ha nada de errado com vocé.
(Obs.: é importante fazer uma avaliagdo com o especialista para verificar
possiveis casos de baby blues ou depressao pds-parto).

E ao buscar esse status de "mae perfeita", a maioria busca o caminho do "eu
tenho que ser/fazer tudo".

E importante entender que a perfeicdo nao existe e que o amor é
construg¢do. Todos somos passiveis de errar. Com isso, também
ensinamos aos nossos filhos que eles também podem errar e
isso ndo significa ser uma pessoa ruim.

"E o que eu fago com a minha culpa?"
Transforme-a em um abrago, um pedido de desculpas... isso
ird fortalecer a sua relacao com o seu filho, além de
quebrar as crencas disfuncionais sobre si mesma.

O autoconhecimento é importante nesse processo.

Busque ajuda profissional.
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Maternidade nao é
formula, é construcao.

Ter filhos parece ser algo tdo comum na nossa sociedade. Mas quem, de fato, entende a
matemidade em seu real sentido? As dificuldades, as privages? Poucas pessoas realmente
entendem! E quando n3o entendem, julgam e criticam como se fossem donos da verdade.
De uma verdade que ndo é minha, n3o € sua, € tinica e exclusiva de cada mae, pois
matemidade ndo € formula, ndo € receita, € uma descoberta tinica que cada mae vivencia,
individualmente, pois todos os filhos sdo diferentes e cada mulher vivencia ao seu modo.

O fato € que 0 mundo ndo esta preparado para lidar com os sentimentos (reais) das maes.
Por isso, muitas se fecham, se reprimem, fingem viver o tao maravilhoso e romantizado
paraiso das propagandas. Na intemet, s6 aparecem maes felizes, lindas e bem cuidadas. Um
sentimento de culpa e anggstia invade a maioria das maes, de querer ser como a mae da
foto. Sendo um alvo tdo imenso, muitas fingem ser essa mae...

E nessa repressao de sentimentos, a soliddo matema € tao ébvia e to forte que muitas
maes adoecem. Junto a isso, vem um turbilhdo de hormdnios, a privacao de sono, os
cuidados didrios com o filho (sem folga)... a lista é grande! Muitos julgamentos infundados,
falta de apoio do parceiro (por isso muitos relacionamentos tenrminam apds o nascimento do
filho), falta de compreensao da familia, dos amigos... tudo isso acarreta o caminho escuro da
solid3o.

Dai'vem a Depressao! Ela chega devagar e vai ficando... em meio a um mundo que ndo te
respeita como mae, nem suas escolhas, em meio ao outro que te critica mais do que apoia
(acredite, vocé receberd muito mais criticas do que apoio).

A soliddo matema esta estampada no rosto da maioria das maes, vocé ndo vé? O qué esta
faltando para que possamos respeita-las? Sem criticas e julgamentos. Meu respeito a todas
as maes! Nao existe receita!

Tudo é processo, € aprendizado. E no dia a dia, cada mae vai descobrindo o que é melhor
para si e para seu filho (n3o vocé que esta de fora).
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Autoestima e
Puerpério.

Como esta sua relagdo com seu corpo e com as
mudancas que ocorreram?

Como estd seu humor e sua relagao consigo mesma
com todas essas mudancas?

Vocé tem se fechado cada vez mais porque sente
que a sua rede de apoio nao compreende seus
sentimentos ou que tem invalidado cada tentativa
sua de sentir-se bem consigo mesma?

Respondeu ‘sim’ para algumas dessas perguntas ou
todas elas?

Vocé nao esta sozinha. Milhares de mulheres

vivenciam esses sentimentos de angustia

diariamente. Choram sozinhas porque nado é
permitido chorar, é cobrado incessantemente que
ela esteja feliz.

“Nao seja ingrata, deu tudo certo,
océ devia agradecer...”

Alguém se identifica com a frase acima?

Ja ouviu ela por ai?

O puerpério é uma batalha. Nao me refiro aquele
puerpério tedrico com duracao de 40 dias... a dor
fisica é relativativamente facil de supera...

(Continua...).




Autoestima e
Puerpério .

“Cadé a mulher que eu era?”

“Onde estao todas as coisas que eu gostava de fazer?”

“Por que me sinto tao anulada?”

“Por que ninguém consegue compreender como me sinto?”

Conseguiu se identificar com alguns desses questionamentos também?
Cada sentimento dela é vélido. Valide a angstia da sua amiga, da sua
filha, cunhada, vizinha. Valide sua angustia. Ela é real, ndo é frescura, ndo
é exagero, ndo € estresse...

Seja apoio. Nao ignore as lagrimas dela, nem a cubra com “mensagens
positivas” de que é s6 uma fase, porque ela sabe que é, ela esta lutando,
esta buscando se encontrar, adaptar-se a esse novo papel.

Enquanto a fase ndo passa, ela precisa se redescobrir.

Algumas nem passam, sao tao massacradas, que evoluem
para uma Depressao Grave.

Ela estd tentando pensar positivo, sentir-se melhor
consigo mesma, mas hd dias dificeis que ela

nao consegue. Nao conseguir ndo € sinbnimo

de ndo querer. Ela quer.

imize os sentimentos dela. Acredite, ela esta exausta.

Nao deixe que ela se perca, seja apoio, seja cuidado.
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Cuide dela!

A maternidade € solitaria, todas nds sabemos. A
exaustao e a sensacao de invisibilidade sao
didrias (mas nao deveria ser).

A melhor forma para uma mae sentir-se viva é
quando ela se sente vista, apoiada e segura.

Devemos lutar e barrar cada critica pelas suas
escolhas e fortalecé-la para que se sinta forte e
apoiada nas suas decisoes.

Na maternidade nao deveria haver espaco para
o julgamento.

O nascimento € sagrado. O nascimento da mae
e mulher que precisa sentir-se viva e plena em
suas escolhas.

Cuide dela.
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Na maternidade
tem dias assim...

Na matemidade tem dias assim: um sentimento pesado de nadar contra a corrente.
Como assim?

Vocé esta cansada, exausta (fisica e mental). Vocé luta, batalha, assume mil coisas,
respira fundo pra ndo se perder de si mesma... e no final, recebe um banho de dgua
fria.

De qué? De ndo reconhecimento, de nao empatia, de ndo respeito, de solidio
profunda.

Numa cultura em o trabalho matemo nao € reconhecido, nem remunerado, as
mulheres ainda levam o rétulo de que ndo fazem nada, o famoso "pariu, agora
aguenta', vocé faz tanto, vai além do seu limite e ainda assim "ndo fez nada".

Numa cultura em que lutar por uma matemidade leve parece ser quase impossivel,
é remar contra a maré.

Por isso, mae, chore, chore tudo que tiver ai dentro. Afaste-se, liberte-se... lute por
vocé. E esteja perto de abragos e palavras que te acolham e te compreendam. Sei
que a solidao é dura, mas saiba que vocé ndo merece essa dureza, vocé merece ser
mae com leveza.

Para as maes que estao sozinhas, sintam-se abragadas.
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Abandonei meus sonhos
ao escolher ser mae?

Ha dias que nos sentimos paralisadas e
frustradas.

Tantas coisas queriamos fazer, tantos sonhos
em segundo plano.

No entanto, ndo sobra espaco, nem tempo,
nem disposicao...

Bate angtistia, cansaco...

Mas dentre todo esse turbilhao de momentos
confusos, € importante lembrar: eu nao falhei,
nem desisti.

Escolhas e prioridades mudam, nés mudamos.
Escolhemos nossos filhos. Escolhemos estar
presentes em suas vidas.

E em meio a esta escolha, é preciso
desacelerar, guardar alguns sonhos e adiar
brevemente.

Ndo, isto ndo é abandonar a si.

E poder respirar sem a angtistia de nio
realizar alguns sonhos por inteiro.
Deixe sua alma maravilhar-se com
o0 presente e apreciar o horizonte
que te aguarda.

Por tras da mae, existe um 'eu’ que
2mpre estard ai. Nunca esqueca dela.
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Seja rede
de apoio!

Maes sem rede de apoio chegam ao final do dia exaustas
(fisica e mentalmente), com uma sensagao imensa de
fracasso e um vazio sufocante dentro de si.

A vulnerabilidade emocional é notoria e a solidao
também.

Déi se deixar de lado, d6i na alma, uma dor
geralmente silenciada.

Nao ha como dar conta do outro, tendo
abandonado a si mesma.

Maes sem rede de apoio tentam o impossivel e, por ser
impossivel, estdo constantemente frustradas.

No fim, além de adoecer, hd um senso de perda de
personalidade. Onde foi que eu me perdi de mim?

E preciso cuidado, cooperagao, compaixao...
com cada uma delas.

Esse texto fez sentido pra vocé? Sinta-se abracada e
busque apoio, nem que seja de uma pessoa so, um
ombro com quem contar.

Se vocé esta ao lado de uma mae, seja o apoio dela.
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Seja gentil com
vOCé mesmal

Respire fundo.

Sei que esta dificil agora.

Mas saiba que vocé carrega dentro de si a
cura para toda essa exaustao.

A cura para as feridas que estavam
adormecidas e germinaram na maternidade.
Respire e olhe nos olhos desse serzinho que
esta ao seu lado, indefeso, inocente e que
precisa do seu cuidado e protecao.

Seus coragbes batem em sincronia.

Vocé é o abrago que ele precisa, o colo que
acalenta.

Escolha a paz do acolhimento, mesmo
quando a exaustao grita aos seu ouvidos.
Construa lagos de amor e deixe que eles
curem as feridas da sua alma. (_

Seu abrago é morada e calma para o seus = B J )
filhos. \J,“
Repouse nos pequenos bracos e no beijo S
sincero. /////
Ninguém nunca mais te olhara com tanta

admiragao e pureza. /
Mas antes de tudo, neste mundo fora de

controle, descanse, seja gentil com vocé

mesma. //J J
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