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INTRODUCAO

Antes de comecar

Este guia nao é sobre "fazer mais coisas" pra reconquistar seu filho.

E sobre parar de fazer o que afasta — sem vocé perceber.

Os 7 erros que voceé vai ver aqui nao sao erros de mae ruim. Sao erros de mae que ama demais, no lugar errado.
Eu sei porque eu cometi a maioria deles.

E eu sei que vocé também comete por amor. Mas amor no lugar errado pesa. E filho que sente peso, se afasta pra
respirar.

Como usar este guia:

1. Leiaos7 erros com honestidade (d6i, mas liberta)

2. Identifique os 2-3 que vocé mais comete

3. Pratique a corregao por 21dias (um padrao de cada vez)

4. Faca o exercicio guiado em audio quando sentir ansiedade
5. Volte aqui sempre que travar

Nao é sobre ser perfeita. E sobre sair do lugar que sufoca.

Denise Sant'/Anna



O PRINCIPIO FUNDAMENTAL

Antes dos 7 erros, vocé precisa entender uma coisa:

Existe um lugar certo pra mae ocupar no sistema familiar.

Quando vocé esta nesse lugar: Quando vocé esta fora desse lugar:

e Seuamor chega como amor

Seu amor chega como peso

e Seufilhotem espaco praser ele

Seu filho precisa se afastar pra existir

e Arelacao flui, mesmo com distancia fisica

Quanto mais vocé tenta, pior fica

O lugar da mae é:

e Grande (vocé veio antes, deu a vida)
e Mas nao invasivo (a vida é dele)
e Presente (disponivel)

e Mas nao dependente (vocé tem a sua vida)

O lugar da mae NAO é:

e Salvadora do filho
e Responsavel pelafelicidade dele
e Donadasescolhas dele

e Vitima do afastamento dele
Os 7 erros que voceé vai ver sao 7 formas de sair do seu lugar.

Cada corre¢ao é uma forma de voltar.



ERRO #1

O que parece: O que o filho ouve:
Cuidado, interesse, presenca. Controle, desconfiancga,

cobranca.
Exemplos:

e "Vocé esta comendo direito?"

e "Por que ndao me ligou?"

e "Como esta o trabalho? E o dinheiro, td dando?"

e "Vocé esta dormindo bem? Ta com uma cara cansada.”

e "E aquele problema que vocé me contou, resolveu?"

O que acontece no sistema:

Quando vocé pergunta demais, vocé esta dizendo: "Eu preciso saber da sua vida pra ficar bem."”
Isso inverte a ordem. A mae é a grande. O filho nao deveria ser responsavel por te tranquilizar.
Quando ele sente que suas respostas sao combustivel pra sua ansiedade, ele para de responder.

Nao é frieza. E protecao. Dele e de vocé.



CORRECAO DO ERRO #1

Antes:

Perguntar pra aliviar SUA ansiedade

Troque perguntas por afirmacgoes:

Emvezde...

"Vocé estda bem?"

"Por que nao me ligou?"
"Como esta o trabalho?"

"Vocé comeu?"

Regra dos 21dias:

e Nenhuma pergunta sobre a vida dele
e Soé afirmacgdes curtas de presencga
e Se ele quiser contar, ele conta

e Se nao contar, vocé sobrevive

[0 Fraseinterna pra repetir:

Depois:

Falar pra expressar SEU amor (sem exigir resposta)

Diga...

"TO aqui se precisar.
"Pensei em vocé hoje."
"Torgo por vocé."

(Nao diga nada. Ele é adulto.)

"Eu confio que meu filho sabe cuidar da vida dele. Minha paz ndao depende das respostas dele."



ERRO #2

O que parece: O que o filho ouve:
Dedicagao, amor incondicional, "Minha mae nao tem vida prépria.
entrega. E a culpa é minha."
Exemplos:

"Pode me ligar qualquer hora."

e "Eulargo tudo por vocé."
e "Nao tenho nada mais importante.”
e "Minha vida é vocés, meus filhos."

e Sempre atender na primeira chamada, nao importa o que esteja fazendo.

O que acontece no sistema:

Quando vocé esta sempre disponivel, vocé desaparece como pessoa.
Vocé vira s6 "mae". Sem desejos. Sem vida. Sem identidade.

E o filho sente o peso de ser a Unica razao da sua existéncia.

Isso sufoca. Ele precisa se afastar pra vocé existir de novo como pessoa.

Paradoxo: quanto mais disponivel vocé esta, menos ele quer estar perto.



CORRECAO DO ERRO #2

Antes: Depois:

Disponibilidade total =amor Vida prépria = mae saudavel

1. Tenha compromissos seus (que nao envolvam os filhos)

2. Nao atenda sempre na primeira chamada (retorne depois, com calma)
3. Fale sobre SUA vida quando conversar (nao sé pergunte da dele)

4. Tenharespostas como:

o "Agora nao posso, te ligo mais tarde."

o "Essasemana t6 ocupada com [seu compromisso].
Regra pratica:

 1atividade por semana que é SO sua

e Tlassunto por conversa que € sobre VOCE, nao sobre ele

[J Fraseinterna prarepetir:

"Eu sou inteira com ou sem a presenca do meu filho. Minha vida nao esta pausada esperando ele."



ERRO #3
ERRO 3: Fazer Pelo Filho o Que Ele Pode Fazer Sozinho

O que parece: O que ofilho ouve:

Ajuda, facilitagao, amor pratico. "Minha mae acha que eu nao sou
capaz."

Exemplos:

e Resolver problemas que ele nao pediu pra resolver

e Dardinheiro sem ele pedir

o Oferecer solugdes pra problemas que ele s6 queria desabafar
e Interferir em conflitos dele com outras pessoas

e "Deixa que eu falo com fulano pra vocé."

e "Eujaresolviaquilo pravocé."

O que acontece no sistema:

’

Quando vocé faz por ele, vocé diz: "Vocé é pequeno. Eu sou grande. Vocé precisa de mim.'
Isso era verdade quando ele tinha 5 anos. Nao € mais.

Filho adulto que sente que a mae ainda o vé como incapaz, precisa provar que nao é.

E a forma de provar é se afastar. "Eu consigo sozinho. Eu nao preciso de vocé."

O afastamento é, muitas vezes, uma tentativa de mostrar competéncia.



CORRECAO DO ERRO #3

Antes: Depois:

Ajudar sem pedir =amor Esperar ser chamado = respeito

Trés perguntas antes de agir:

1. Ele pediu ajuda? (Se nao, nao ofereca)
2. Ele consegue resolver sozinho? (Se sim, deixe)

3. Minha ajuda é pra ele ou pra aliviar MINHA ansiedade? (Seja honesta)

Quando ele desabafar:

e NAO dé solugdo
e Diga: "Que dificil. Vocé vai saber o que fazer."

e Ou: "Quer que eu s6 ouga ou quer minha opiniao?"
Regra de ouro:

Nao faca nada que ele nao pediu explicitamente.

[J Frase interna prarepetir:

"Meu filho é adulto e capaz. Meu papel n3o é resolver a vida dele. E confiar que ele resolve."



ERRO #4

O que parece: O que o filho sente:
As vezes nem aparece. E Divida. Culpa. Peso.
silencioso.

Exemplos:

e "Depoisde tudo que eu fiz por vocé..."

e Suspirar, fazer cara de decepcao, ficar em siléncio quando ele nao corresponde
e Comparar: "A filha da fulana liga todo dia pra mae."

e Lembrar sacrificios: "Eu deixei de fazer X por vocé."

e Cobrar presenca: "Vocé nunca tem tempo pra mim."

Versoes silenciosas (mais perigosas):

e Olhar de decepcao
e Mudanc¢a de tomde voz
e Frieza depois que ele faz algo "errado”

o Fazer ele se sentir culpado sem dizer nada

O que acontece no sistema:

Todo filho tem uma divida natural com os pais. Eles deram a vida.

Mas essa divida se paga vivendo bem. Nao se paga com presenca for¢cada, ligagcoes obrigatdrias ou gratidao

performada.
Quando vocé cobra — com palavras ou siléncio — vocé transforma amor em divida.

E ninguém quer estar perto de um credor.



CORRECAO DO ERRO #4

Antes: Depois:

Eu dei, eu mereco receber de volta Eu dei porque quis. O que ele faz com isso é com ele.

Matar frases de cobranca:

e "Depoisde tudo que eu fiz" > (Nao diga. Nunca.)
e "Vocé nuncatem tempo" 2> "Quando vocé puder, avisa."

o "Afilhadafulana.." > (Engula. O filho dela ndo é o seu.)

Trabalho interno:

e Liste tudo que vocé fez pelo seu filho
e Pracadaitem, digainternamente: "Eu fiz porque eu quis. Ele nao me deve nada."

e Repita até acreditar

Teste de cobranca silenciosa:

Grave sua préxima conversa com ele. Ouga depois. Perceba seu tom, suspiros, pausas. Tem cobranca escondida?

[ Fraseinterna prarepetir:

"Eu dei a vida e o que pude. Isso foi meu presente. Nao é uma conta aberta."



ERRO #5

O que parece: O que o filho sente:

Intimidade, confianca, Responsabilidade que nao é dele.

proximidade.

Exemplos:

e Desabafar sobre problemas do casamento
e Contar sobre brigas com o pai dele
e Pedir opiniao sobre decisdes que sao suas
e "Vocé é a unica pessoa que me entende."

" ~ - - - ~n
e "Nao sei o que seria de mim sem voceé.

e Chorar frequentemente na frente dele pedindo consolo

O que acontece no sistema:

Quando vocé coloca o filho como confidente emocional, vocé o puxa pra um lugar que nao é dele.

Ele vira seu parceiro, seu terapeuta, seu suporte.

E isso é pesado demais. Porque ele continua sendo seu filho. Ele nao pode te "salvar". E |a no fundo, ele sabe disso.

Entao ele se afasta. Nao por nao amar. Por nao aguentar o peso.



CORRECAO DO ERRO #5

Antes: Depois:

Meu filho é meu confidente Meu filho é meu filho. Ponto.

Onde desabafar (nao é com o filho):

e Terapeuta

e Amigas

e Irmas

e Gruposde apoio

. Diério
O que NAO falar com filho (nunca):

e Problemas do casamento
¢ Dificuldades financeiras detalhadas
e Criticasao paidele

e Suas dores mais profundas pedindo acolhimento

O que pode falar:

e Novidades da sua vida (sem peso)
e Conquistas suas
e Perguntas sobre a vida dele (sem cobrancga)

e "Teamo" (sem "nao sei viver sem vocé")

[ Fraseinterna prarepetir:

"Meu filho ndo é meu parceiro emocional. Eu tenho onde buscar suporte. Ele é livre pra ser sé6 filho."



ERRO #6
ERRO 6: Nao Ter Identidade Fora da Maternidade

O que parece: O que ofilho sente:

Dedicagao total, amor de mae. "Eu sou a vida dela. Se eu me
afasto, ela morre."

Exemplos:

e Nao ter hobbies, interesses ou projetos préprios

e Todos os assuntos de conversa sao sobre os filhos ou netos
e Nao saberresponder "o que vocé gosta de fazer?"

e Se apresentar sempre como "mae do fulano"

e Viver em fungao de datas e eventos dos filhos

O que acontece no sistema:

Quando vocé nao existe fora da maternidade, vocé coloca no filho a responsabilidade de dar sentido a sua vida.
E isso é uma prisao praele.

Se ele se afasta, ele destrdi vocé. Se ele fica, ele se destroi.

Nao tem saida. Entao ele se afasta e carrega culpa. Ou fica e carrega raiva.

Os dois perdem.



CORRECAO DO ERRO #6

Antes: Depois:

Minha vida sao meus filhos Minha vida sou eu. Meus filhos fazem parte.

Exercicio de identidade (responda por escrito):

—

O que eu gostava de fazer antes de ser mae?
O que eu faria se tivesse um dia inteiro s6 pra mim?

O que eu sempre quis aprender e nunca aprendi?

A W0 N

Quem eu sou além de mae?

Acoes concretas:

e Tatividade por semana que nao envolve filhos/netos
e 1conversa por semana sobre assunto que nao é familia

e 1projeto pessoal (pode ser pequeno: curso, livro, artesanato, caminhada)

Teste:

Se vocé ficasse 30 dias sem falar com seus filhos, vocé teria o que fazer, sobre o que conversar, razao pra levantar

dacama?

Se aresposta for "nao sei", esse é o erro que mais precisa de atengao.

[J Fraseinterna prarepetir:

"Eu existo inteira, com ou sem a presenc¢a dos meus filhos. Minha vida tem sentido préprio."



ERRO #7
ERRO 7: Insistir Quando o Filho Pede Espaco

O que parece: O que o filho sente:
Persisténcia, nao desistir do Invasao, desrespeito,
amor. sufocamento.
Exemplos:

e Continuar mandando mensagem quando ele nao responde

e Aparecer sem avisar

e Pedir pra outras pessoas intermediarem

e "Eu seique vocé nao quer falar, mas..."

e Mandar presentes, cartas, recados quando ele pediu distancia

e Criar "coincidéncias" pra encontrar

O que acontece no sistema:

Quando o filho pede espaco e vocé nao da, vocé confirma exatamente o que ele sente:
"Minha mae ndo me respeita. Ela precisa de mim mais do que me respeita.”

Cada mensagem nao respondida que vocé manda, aumenta o muro.

Cada tentativa de aproximacgao forgcada, afasta mais.

Parece contraintuitivo. Mas é sistémico:

Insisténcia = desespero = peso = afastamento.



CORRECAO DO ERRO #7

Antes: Depois:

Se eu insistir, ele vai ver que eu amo Se eu respeitar, ele vai ter espacgo pra sentir falta

Quando ele nao responde:

e Nao mande outra mensagem
e N3aomande "?" ou "vocé viu?"

e Nao peca pra alguém perguntar se ele esta bem

Quando ele pede espaco:

e Dé espaco de verdade
e Diga UMA vez: "Eu respeito. T6 aqui quando vocé quiser."

e E depois:siléncio
O siléncio fala:

"Eu te amo E eu te respeito. Eu sobrevivo sem sua presenca. Eu confio que vocé volta quando puder.”

Quanto tempo esperar?

O tempo que for preciso. Nao existe prazo. Existe respeito.

(J Fraseinterna prarepetir:

"Dar espaco € uma forma de amar. Meu siléncio diz que eu confio nele e que eu estou inteira."



RESUMO DOS 7 ERROS

# Erro

1 Perguntar demais

2 Estar sempre disponivel

3 Fazer pelo filho

4 Cobrar retribuicao

5 Filho como parceiro emocional
6 Sem identidade propria

7 Insistir quando pede espacgo

O que vocé diz sem

perceber

"Preciso das suas respostas
pra ficar bem"

"Nao tenho vida sem vocé"

"Vocé nao é capaz"

"Vocé me deve"

"Me salva"

"Vocé é minha razao de viver"

"Eu nao te respeito”

Correcao

Afirme presenca, nao
pergunte

Tenha vida prépria

Espere ser chamada

Deu porque quis

Busque suporte em

outro lugar

Exista forada
maternidade

Siléncio é amor



PLANO DE ACAO 21DIAS

01 02

Semana 2 (Dias 8-14):
Praticar UM erro

e Lios7erroscomhonestidade e Escolhi O erro mais frequente

e I|dentifiquei os 2-3 que mais e Pratiqueiacorrecao todos os
cometo dias

e Escrevi exemplosreaisde e Anotei quando "escorreguei”

quando cometi cadaum » Fiz o exercicio guiado quando a

e Fiz o exercicio guiado em audio ansiedade bateu
pelo menos 2x

Depois dos 21 dias:

e Volte ao guia quando travar
e Faca o exercicio guiado quando sentir ansiedade
e Lembre: é processo, nao evento

e O objetivo é vocé mudar de lugar, nao o filho mudar de comportamento

03

Semana 3 (Dias 15-21):
Expandir

Adicionei o segundo erro pra
corrigir

Mantive a pratica do primeiro

Observei mudancas (em mim,
nao no filho)

Celebrei pequenas vitorias



NOTA FINAL

Este guia é sobre VOCE, n3o sobre seu filho.

Nao é uma técnica de manipulacgao pra "trazer ele de volta".

E um caminho pra voceé voltar pro seu lugar.

Quando voceé esta no lugar certo:

e \océ sofre menos
e \océ vive mais

e Vocé parade se perder narelagao
E sim, muitas vezes o filho se aproxima quando a mae sai do lugar errado.

Mas nao é garantia. E nao é o objetivo.

O objetivo é vocé ficar bem. Inteira. No seu lugar.

O resto é consequéncia.

Com amor,

Denise Sant'/Anna



