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Autoempatia

Porque a jornada em busca do seu
bebé pode ser mais leve e feliz!




Muitas sdo as dicas, os conselhos e
porque nado diger, os palpites que o
casal recebe ao contar para amigos e
familiares sobre o desejo de serem
pais. Se vocé estd nessa jornada de
tentante, certamente j& ouviu frases do
tipo: “Relaxa que vocé engravida” ou
até “Por que vocé ndo adota? Minha
amiga adotou e engravidou”...

E como é impossivel controlar o que te
dizem, o melhor a fager é filtrar como
tudo isso chega até vocé. E mais do
que isso: desenvoluer a autoempatia,
evitando tomar para si julgamentos e
palavras dificeis de engolir.

clinicanidus.com.br
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Com base numa pesquisa com
tentantes, chegamos a 10 frases muito
comuns que podem impactar
negativamente no seu processo para
engravidar. E com a ajuda da psicologa
Laura Bechara, da Nidus Medicina

Reprodutiva, que é também docente
da Faculdade de Ciéncias Médica e da
Saude de Juizg de Fora/Suprema (MG),
desenvoluemos esse

“GUIA DA AUTOEMPATIA".
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Nosso objetivo é levar vocé a reflexdo e ao exercicio
diario do amor préprio. Porque nds sabemos que vocé
esta fagendo o melhor que pode para realizar o sonho
de ter seu filho nos bracos.

Acredite: essa estrada pode ser mais leve e feliz.

Se isso fag sentido para vocé,
pegue na nossa mao e vamos juntas por esse caminho.
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i‘!e laxa

que voce engravida!"

Ah, que bom seria se houvesse uma
pilula magica capag de fager esquecer
que tudo o que vocé mais quer nesse
momento e carregar seu filho nos
bragos, ndo é mesmo?! Infelizmente,
esse tipo de comentario pode levar a
mais ansiedade e culpa, como se o seu

sentimento fosse o vildo da fertilidade.

Mas pense comigo: se fosse so relaxar
para engravidar, teriamos Spa’s
fazendo o papel das clinicas de
reproducado assistida...

Vale sim ficar ligada caso vocé perceba
que o desejo de ser mde estd

ocupando todos os espacos da sua vida,

tornando-se uma obsessao, como se
tudo ao seu redor perdesse o sentido.

Quando isso acontece, hormonios como

o cortisol podem entrar em cena e
prejudicar a produgdo dos horménios
enuoluidos na fertilidade.

Se isso ja estd acontecendo, ndo
hesite em procurar um terapeuta e
passe a cultivar o habito de
prdticas de meditagdo, que
comprovadamente ajudam a
acalmar a mente e a administrar
melhor as emocoes. Mas ndo se
esqueca: pode ser que tenha um
conjunto de fatores contribuindo
com a dificuldade de engravidar.
Inclusive fatores masculinos, que
precisam ser levados em consideracao.
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que voces estao tenuanao

direitinho?”

Algumas pessoas realmente
parecem ndo entender que a vida
sexual do casal dig respeito apenas
a eles! Esse ¢ o tipico comentdrio
sem no¢do, daqueles que vocé fica
com vergonha alheia. E é 6buio que
para ter fithos a vida sexual precisa
estar ativa, mantendo relacoes
especialmente durante o periodo
fértil. Mas isso todo casal tentante
sabe de cor e salteado! Alem disso,
muitas veges o casal ja estd tendo
de “abrir” o espaco intimo com
profissionais, caso esteja fagendo
algum tratamento para engravidar. E
essa “invasdo” jd é delicada por si so.

Foque sua energia em tentar levar
uma vida sexual o mais leve possivel.
Porque, afinal, o sexo vai mesmo
deixando de ser algo natural e prageroso
com o passar das tentativas. E muito
comum encontrar mulheres que se
sentem incapages e homens com a
impressdo que passaram a ser objeto
de procriacdo. Preserve sua energia e
as emogoes que seriam gastas com
uma reagao a frases chatas e canalize
sua atencgao para as coisas boas do
Seu relacionamento.
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a4
Mas nessa
idade?

Cuidado para nao ser mae-avo’

’

A tipica frase carregada de preconceito etdrio e que ndo serve para nada. A
ndo ser te deixar para baixo, com a impressdo que realmente seu tempo ja
passou e suas escolhas ndo foram acertadas. Em primeiro lugar, vale
lembrd-la que nem sempre as realizgagoes da vida se encontram. A mulher
atual estad se descobrindo com varias possibilidades de realizacoes financeiras,
profissionais e emocionais. E 0 desejo de ser mde pode mesmo bater a porta
mais tarde. Esse é o cendrio atual mais comum. A mulher ndo tem mais como
“destino” crescer, casar e ter filhos. Abrimos mado desse papel social e
bioldgico imposto.

E a maternidade passou a ser encarada como uma das formas de realigacado.
Agora como escolha.

Aqui é preciso diferenciar o fato de que pode, sim, ser mais dificil engravidar
naturalmente, os abortos espontdneos costumam ser mais recorrentes apés
0s 35 anos, e talveg vocé precise de uma maoginha da ciéncia para realigar o
sonho de ter o fitho nos bragos. Mas todos esses fatores ndo fagem de vocé
uma velha gaga como muitos pintam por ai. Até porque, uamos combinar,
ndo hd problema algum em enuelhecer. O fato do relégio bioldgico ndo ter
acompanhado as transformagoes comportamentais da mulher nao significa
que vocé “passou da hora” para ser mde. Livre-se desse peso e enxergue 0
que pode ser feito a partir de agora.

e nidus
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para os seus pais”

O primeiro entendimento que deve-se
ter € que uma crianga ndo pode vir ao
mundo para atender a esse tipo de
expectativa. Ela deve vir por um
desejo maior, de amor e ensinamento.
Por isso, um dos passos mais
importantes para quem deseja ter
fitlhos é se perguntar: “por qué” e “para
qué” eu quero esse fitho? Qual o lugar
que ele ocupard na minha vida e
familia?

Filhos ndo uém para preencher o vagio
existencial. E geralmente quando isso
acontece, ¢ comum que, mesmo apos
a chegada, o vagio permaneca. Ndo da
para colocar todos os objetivos numa
Unica pessoa. A vida é muito mais
complexa do que isso.

Vale diger ainda que existe uma
diferenca importante no desejo de
engravidar e de ter filhos. As vezes, hd
um desejo narcisico, de algo que vem
para satisfager o que eu preciso. Mas
0 desejo deuve ser de transicao de
amor por uma outra pessoa. Claro
que enxergar tudo isso nem sempre €
facil. Ainda mais numa cultura que
valoriza muito a grduida e vende a
ideia de uma maternidade romantigada.

g nidus




Guia da Autoempatia

a4
Para deir.em

tanto meédico,

parece que ta cacando problema”

Ah, se as pessoas se colocassem na
sua pele apenas por um dia, ndo é
mesmo? Frequentar clinicas e fager
mil exames esta bem longe de ser o
tipo de “programa” que se fag por
prager. O que essa frase realmente
nGo mostra é que a sua luta pode até
ser invisivel aos outros, mas sé quem
passa por ela sabe quantas batalhas
sGo enfrentadas dia apés dia. Por
isso, esse é o tipo de comentdrio que
costuma doer na alma.

Ir em busca de recursos nunca é uma
primeira escolha. Pelo contrdrio: os
casais precisam buscar por novas
possibilidades para tornarem o sonho
da maternidade e paternidade reais. E
esse caminho de quem precisa buscar
ajuda da reproducado assistida vai se
desenrolando e apresentando, muitas
veges, tropecos, recomecos, choro... E
0 que mais costuma ser doloroso é
nao ter certega do sucesso. Entao,
diante de uma frase tdo insensivel
quanto desinformada como essas,
tenha sempre em mente que vocé esta
fazendo o melhor que pode todos os
dias. Orgulhe-se do seu processo. A
jornada é tdo importante quanto a
linha de chegada. E vocé esta fagendo
a sua parte.
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desse jeito vai ficar bitolada, hein?”

O perigo dessa fala é quando ela desautoriza a vivéncia de um processo
intenso que é tentar ter um fitlho sem conseguir. Nas tentativas naturais, o
casal precisa sim estar focado no periodo fértil. Ao buscar ajuda para
engravidar, serd preciso dar muito mais atengdo ao processo, que conta com
udrios passos. Logo, estar focada é uma condi¢do importante para levar o
tratamento a risca.

Porém, aqui também vale um adendo: se quem te falou essa frase ¢ uma pessoa
que voceé sabe que a ama muito e s6 deseja o seu bem, isso pode sim ser um sinal
de alerta. Talvez vocé realmente ndo esteja enxergando nada além desse desejo.
Hd pessoas, por exemplo, que tiram férias para se dedicarem totalmente aos
passos de uma FIV. Mas em casos como esse, vale avaliar se isso vai te fager mais
bem ou mal. Porque ter outras tarefas, distracdes e ate outros objetivos a serem
alcancados, paralelamente ao desejo de ser mde, também é importante. Afinal,
j@imaginou se o tratamento nGo apresentar o resultado esperado? A sensacdo
que vocé pode ficar é de ter deixado escorrer pelas maos todos os dias dedicados
a esse sonho. E ai a frustracGo pode ser dobrada. Pense nisso!
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Sera que voce
esta sendo

punida por algo que feg?"

Essa frase estd relacionada ao julgamento de quem fala. E trata-se de um
julgamento de valor. Como se uocé merecesse passar por todo esse processo para
se redimir de algo que tenha feito no passado. Mas tenha em mente que esse tipo
de fala dizg muito mais sobre a pessoa que soltou a frase do que a voceé.
Culturalmente, vivemos num pais muito religioso e cujos discursos de bén¢do e
maldicdo, puni¢cdo e recompensa sao bastante evidenciados em muitas situacoes.
E isso pode gerar em sua vida crencgas limitantes, levando-a acreditar na
fertilidade como uma bencdo e na infertilidade como maldicGo. Porém a
maternidade ndo se da por merecimento. Se fosse assim, apenas as mulheres que
realmente desejam ser mdes teriam filhos, nGo ¢ mesmo?

Tendo isso em mente, faca também o exercicio de questionar quem é essa
pessoa que te disse isso e qual a importdncia que ela tem na sua vida. Se
achar que ela deve permanecer em sua rede de amigos ou conuivio, deixe
claro que existe um limite entre o que ela quer falar e o que vocé estd disposta

a ouvir. Seu processo ja esta sendo muito desafiador para aceitar novos pesos
pelo caminho.
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Eu conheco um casal que adotou e engravidou!”

Primeiramente, ndo existe qualquer
relacdo de causa e efeito entre adotar e
engravidar. E depois, a ado¢ao comeca
no corac¢ao, na disponibilidade do
amor. Adotar é estar disponivel para o
amor, seja ele como for. E também a
disponibilidade para o que a vida lhe
trouxer. Justamente por isso, nao cabe
trocas ou expectativas que envolvem
um interesse que nGo € o genuino da
adocdo. Adotar uma crianca é escolher
ter um filho, sem que seja necessdrio
pesar se essa crianca serd mais ou
menos seu filho por nao ter sido gerada
por voce.

Ha ainda o fato que para algumas
mulheres passar pela gestacdo é algo

desejado, é importante. Quase como um

prolongamento da propria vida. E esse
desejo também precisa ser respeitado.

Aqui vale apenas o adendo que,
algumas veges, acontece de a mulher
idealigar muito a barriga crescendo e
valorizgar demais o gestar, de modo
que quando a crianc¢a nasce, aquele
encanto gerado pelo barrigao deixa
em seu lugar um vagio que pode
contribuir para uma depressao
pos-parto. Dai a importéncia de fager
um mergulho em si mesma para
notar o que motiva os seus desejos. O
autoconhecimento é a ferramenta
mais poderosa para desconstruir
alguns pensamentos e sentimentos,
tendo muito mais consciéncia do que
moue suas escolhas.
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Ah, mas so

quem é made

conhece o0 amor verdadeiro!

Essa afirmagdo de que apenas as
maes conhecem o amor verdadeiro,
simplesmente ndo é verdade. S6
sabe o que ¢ amor de mde quem é
mae. Isso, sim. Assim como so sabe o
que é ficar internado quem ja ficou.
S6 sabe 0 que é a dor do parto quem
ja pariu. Mas ter vivenciado a mater-
nidade nao fag com que a mulher
seja um ser de lug, conhecedora do
maior amor do mundo, enquanto
quem ndao viveu isso ndo conhecga o
verdadeiro amor.

Claro que ter um filho é uma
experiéncia importante, mas a propa-
gacdo desse discurso mitico e roman-
tico do amor inesgotduel pode até
colocar sobre as maes uma carga
bem pesada, como se elas tivessem a
obrigacao de alcan¢ar o amor maior
sempre. E, claro, trager ainda mais
tristeza aos coracoes de quem vive na
pele a sensacdo de inadequacdo por
ndo conseguir ter filhos. Se esse tipo
de comentdrio te incomoda, saiba que
essa afirmacdo ndo é verdadeira. E a
tipica frase que as pessoas repetem
sem ao menos pensar sobre ela. Sua
jornada é Unica e quando chegar a
sua veg vocé podera viver todo o
amor que ja esta guardado em vocé.

e nidus



Guia da Autoempatia

Mulheres que optaram pela ovorecepgdo ou barriga soliddria, estGo se
preparando para a ado¢do ou até mesmo casais de mulheres, costumam
ouvir esse tipo de comentdrio sem nogdo. A frase demonstra uma completa
falta de empatia e desinformacgdo, uma veg que presume que a fungdo de
mae cabe exclusivamente a uma pessoa. E sugere que a “mae verdadeira”
seja a doadora do 6uulo ou a genitora bioldgica da crianga. Acontece que
fitho é filho e ponto! O que muda é apenas a forma como esse filho chegara
até a familia. Além disso, a funcdo de mde é dindmica e completada pela vida.
E ela ndo precisa, necessariamente, ser pertencente a uma Unica pessoa.

Outro ponto importante que cabe nessa reflexdo da “made verdadeira” é que é
necessdrio para a vida psiquica da crianca ter outras referéncias que ndo sé a
made. E vital reconhecer a importdncia do par parental na relacdo, seja ele um pdi,
outra mae, familiares ou amigos (no caso de quem opta pela maternidade inde-
pendente), que irGo participar ativamente da vida dessa crianca. Ndo é sauddavel
para a crianca ficar alienada ao desejo materno, exclusivo. E sempre bom ter
alguem que contraponha a figura materna. Portanto, nGo se prenda a essa frase.
Os motivos que a levaram a percorrer por outros caminhos até a maternidade
certamente sdo muito mais nobres do que isso.
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