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Tém nas maos um livro (uma biblia, v4, ndo somos modestos!)
com o qual sonhdmos quando comecdmos a nossa vida de pais!
Um livro que nos teria dado o modo de enfrentar o cansaco
(mas, avisamos ja, ndo fornecemos o corretor de olheiras), de gerir
as nossas emocdes (falamos neste livro de todas as vezes em que
quisemos bater com a porta e tapar os ouvidos), de desenvolver a nossa
confianca na nossa capacidade de cuidar do nosso bebé com dogura,
serenidade e sem fazer grandes erros.

O objetivo aqui ndo é mostrar-vos a enésima visdao da melhor maneira
de educar uma crianca (a melhor maneira é a vossa maneira, e por isso
ndo teria interesse nenhum escrevermos sobre isso), mas, pelo
contrario, permitir-vos ver o pai ou a mae zen que existe em vocés
(sim, sim, mas de punhos fechados). Por isso, deixem-se guiar por nés
até a porta do zen!

Um pai ou uma mde zen ndo € uma pessoa sentada num sofa em posicao
de létus, com uma chavena de cha matcha numa mao e uma tigela
de quinoa na outra. Ndo, uma mde ou um pai zen é simplesmente uma
pessoa em paz consigo prépria. Oh, sim, e isso faz bem...! E uma pessoa
capaz de se ouvir, de confiar em si propria, de confiar no seu bebé;
€ uma pessoa que percebeu que tem o que é preciso para cuidar de si
e do seu bebe...

Neste livro, descobrirdo trés praticas maravilhosas que vos permitirdo
tornar-se um pai ou uma mae zen, desenvolvendo uma relagao ainda
mais excecional com o vosso filho!
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Que tipo de mae
ou pai zen sao?

[ De tanto roer as [ por vezes, sou zen; [ sou 200% zen,
unhas, fiquei sem por vezes, meto medo mesmo quando recebo
dedos, com o stresse... a mim préprio! cartas das finangas!

Se escolheram a primeira hipétese, usem o que vos sobra das maos para virar as paginas
e leiam este livro de fio a pavio!
Se escolheram a segunda hipétese, ja fizeram meio caminho, este livro ajudar-vos-a
na outra metade!

Se escolheram a terceira hipétese, custa-nos a crer, mas aceitamos.
independentemente da hipétese que escolheram, aconselhamos-vos também a comprar
outros volumes da colecdo Guias estimulantes para pais jovens, que ficam mesmo bem
numa prateleira de livros, cheia de lombadas de cores diferentes!
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confiem em voceés!

Eh Id! Hd quem feche logo este livro...
Mas, vd, comecam a conhecer-nos, ndo vos vamos deixar
na mdo, ndo faz o nosso género!

A boa noticia é que a confianca em vo-
cés proprios e no vosso filho é como o
zen: aprende-se!

Mas, sem duvida que, nesta fase, isso
vos parece impossivel... e nds percebe-
Mos-vos porque COonseguimos ouvir o
pequenino a chorar por ai!

O vosso bebé estd, finalmente, nos vos-
sos bracos.

Depois de alguns dias na maternidade,
voltaram finalmente para casa. Para essa
casa que construiram e imaginaram du-
rante toda a gravidez. No fundo, talvez
estejam divididos entre a felicidade in-
tensa de, finalmente, estarem em casa
em familia e a angustia de nao se senti-
rem a altura, agora que o bebé chegou e
dorme, quentinho, contra o vosso peito.

Depois, sem razao aparente (pelo me-
nos, nao sabem qual serd), o bebé co-
meca a resmungar, a chorar, a gritar... é
entdo que, como todos os pais e maes
que conhecemos, se sentirdo incapazes,
ultrapassados, desamparados, perante

Bébe Zen - brochura_3 prova.indd 9

esse pequeno ser humano, que chegou
sem livro de instrugdes, que suga toda
a vossa atencgao.

De repente, a noite, pensam: «Sera que
estamos a altura?» «Serd que nos va-
mos entender?» «Vamos saber dar-lhe
aquilo de que precisa para se tornar um
adulto equilibrado e feliz?» «E se nos
odiar?...» Sim, acontece com frequéncia
também os pais se autoflagelarem..., o
que é completamente tolo, uma vez que
a probabilidade é que aos 7 anos nos
diga que somos os piores pais a face da
Terra... e que aos 14 o pense de facto,
sem no-lo dizer.

A maternidade (e a paternidade) ¢ uma
revolucdo pessoal, quer do ponto de
vista fisico quer psicolégico. Durante
nove meses, 0 nosso corpo trabalha
quase em detrimento de nds, e depois
passa-nos a bola, como se, que cdmico!,
nove meses chegassem para nos prepa-
rarmos para esta revolugao.
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— SEGREDO N.” 3—
confiem nele!

Confiem no vosso bebé: A mde natureza dotou-nos
de um sistema de autorrequlacdo eficaz que ndo conhece
nem hordrios nem regras.

Varios pais estdo muito preocupados
com o futuro e, em vez de viverem no
presente, temem dar maus habitos aos
seus bebés ao responder a sua necessi-
dade de proximidade. No entanto, po-
mos fraldas nos bebés sem medo de
lhes dar maus habitos, ndo temos duvi-
das sobre o facto de que rapidamente
deixardo de precisar de fraldas. Sem
nenhuma preocupacao, damos-lhes so-
pas e frutas passadas, porque sabemos
que um dia serdo capazes de comer

alimentos sélidos. Transportamo-los em
carrinhos porque sabemos que um dia
serdo capazes de andar.

Porque ndo adotamos simplesmente o
mesmo raciocinio em relagdo a neces-
sidade de proximidade? No final das
contas, os pais adeptos das noites em
conjunto na mesma cama, um pouco
por todo o mundo, nao tém filhos
adolescentes a dormir com eles na
camal!

+ CONFIEMNELE
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Confiem no vosso bebé, a primeira in-
fancia precisa de cuidados, dos quais a
crianca mais velha j4 ndo precisara.
Conseguimos afastar-nos da fonte de
agua, desde que ndo tenhamos sede!

Por isso, a nossa proposta é que fagam
massagens, peguem ao colo, durmam
em conjunto, tranquilizem, oicam com
serenidade, e esperem, com plena con-
fianga, pela préxima fase de desenvol-
vimento do bebé.

Por isso, da préxima vez que algum dos
vossos familiares, colegas ou amigos
bem-intencionados (por vezes, da que
pensar) vos disserem, em relacao aos
vossos movimentos de afeto em relacdo
ao bebé, «Vai-se habituar mal!» ou «Vai

ficar um mimado!», podem agradecer-
-lhes a solicitude (esgagar um sorriso
irénico, se isso vos ajudar), e explicar-
-lhe que fizeram determinadas escolhas
em relacao a vossa vida em familia e
que estdo convencidos que é assim que
dardo ao vosso filho as bases sélidas
para uma vida adulta serena e autd-
noma! E que, sobretudo, CADA UM FAZ
O QUE [HE PARECE MEIHOR! Forca,
vao sentir-se aliviados!

Oicam os conselhos, mas, sobretudo,
aprendam a relacionar-se com o que
sentem, para «sentir» de que maneiras
os conselhos ecoam em vocés. Ponham
de novo a bussola a funcionar, sabem...
aquela bussola que vos diz «Hum, néo,
isso eu ndo fago...»

12
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Uma das grandes questdes dos pais esgotados pelos humores dos filhos (se
leram este livro é porque também vocés levantam esta questdo) é: «Como
posso fazer para tornar o meu filho mais tranquilo, mais zen?»

Nos primeiros anos, o cérebro cognitivo da crianca ainda esta em formacao;
sdo, portanto, as partes inferiores do seu cérebro que assumem o controlo.
A crianca é inundada por fluxos emocionais primitivos que provocam aces-
sos de cdlera bruscos, berros e crises de lagrimas com bater de pés no chao
e tudo. Sim, sim, conhecemo-los bem.

Estes comportamentos que noés, adultos, interpretamos como «birras» sao, na
verdade, consequéncia da imaturidade da crianga ou de uma necessidade nao
respondida, como vos faldmos no livro sobre educagédo positiva.

O seu cérebro superior, onde tem origem o raciocinio e o controlo das emo-
¢oes, ainda ndo esta suficientemente desenvolvido para poder gerir essas
tempestades emocionais. Tal como para a regulacdo da sua temperatura cor-
poral, durante os seis primeiros meses de vida, precisa de ajuda para encon-
trar a calma, enquanto espera que o seu organismo esteja suficientemente
maduro para o fazer de forma auténoma.

O nosso papel enquanto adultos e pais é, por isso, o de o acompanhar sere-
namente na travessia dessas tempestades, ouvindo, procurando a necessi-
dade por detras do comportamento, para tentar responder e transmitir, desde
o inicio, técnicas adaptadas para a regulacdo do stresse gerado por esses flu-
xo0s emocionais. O «zen» é como a boa educacao: aprende-se!

Porque é que os nossos filhos haviam de ser desde sempre mais competen-
tes do que nds na gestdo das suas emocdes e frustracdées? Nao é nossa res-
ponsabilidade, enquanto adultos, dar-lhes o exemplo e transmitir aos nossos
filhos as nossas técnicas de gestdao do stresse, das emocgdes, da frustracao,
antes de poder exigir-lhes que as usem?

Gandhi disse: «O exemplo nao é a melhor maneira de convencer alguém, é a
Unica maneira.» E ainda mais verdade em relacdo as criancas!

Um dos melhores modos de transmitir algo a uma crianga é mostrar que tam-
bém nos usamos o que lhes estamos a tentar transmitir...

15
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E por vos ver gerir situacdes de stresse gracas a ferramentas que o bebé sa-
berd reagir em caso de frustracdo, de emocdes desconfortdveis ou de
conflito.

E por vos ver praticar ioga ou meditacdo que se interessara pelos mesmos,
tdo certo quanto ter aprendido a andar ou a falar ao vos ver viver e ao imi-
tar-vos a cada dia de forma mais precisa.

E por ter visto «zen» que ele sabera como sé-lo.

Se noés ndo o sabemos fazer (muito frequentemente porque nenhum adulto
no-lo ensinou enquanto criancas), temos de aprender para lho transmitirmos...
E a missio a que nos dedicdmos nestas paginas. Esperamos sinceramente ter-
-vos dado chaves para agir e a motivagao para cuidar de vocés no dia-a-dia,
um passo imperfeito de cada vez.
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