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Casamento
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Como ter uma relação equilibrada,
manter a chama acesa e formar uma família feliz
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Para nossos maridos: Ross, Mike e Gordon
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* Mudamos o nome de todas as pessoas que compartilharam suas histórias conosco, mas não
seus depoimentos.
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Como viemos parar aqui?
Ter filhos muda tudo

“Eu sabia que teria de acrescentar ‘fralda’, ‘mamadeira’ e ‘chu-

peta’ ao meu novo vocabulário de mãe, mas não podia imaginar

que palavrões se tornariam tão frequentes!”

– Lisa, casada há 5 anos, 1 filho*

“Das outras mulheres consigo aquilo de que preciso: ajuda. E

nem tenho de pedir, elas mesmas se oferecem. E do meu ma-

rido, o que eu ganho? Uma pilha de louça para lavar, um monte

de roupas sujas espalhadas pela casa e um filho vestido para ir à

igreja com o uniforme do futebol.”

– Katherine, casada há 8 anos, 2 filhos

“Minha mulher não entende que sexo é muito importante para

mim. Não importa aonde eu vá, sexo está em todas as partes.

Vejo mulheres gostosas nos anúncios dos outdoors e, sem que-

rer, já começo a pensar na Gina, da contabilidade, fantasiada de

enfermeira.”

– Thomas, casado há 11 anos, 1 filho

Somos três mulheres loucas por nossos filhos. Também amamos
nossos maridos e eles sentem o mesmo por nós. Então por que pas-
samos a brigar tanto depois que os bebês nasceram? Antes disso,
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nossos casamentos eram muito bons, excelentes até. Por que não
conversamos mais como antes? Por que discutimos tanto? Por que
ficamos tão irritadas quando eles não conseguem encontrar as chu-
petas? Por que eles ficam tão chateados com o fato de nosso entu-
siasmo por sexo ser igual a nosso entusiasmo por passar roupa? Esse
comportamento é normal? Ou será que há algo de errado conosco?

Descobrimos que, sim, somos perfeitamente normais – até demais.
Chegamos a essa conclusão porque começamos a conversar:

primeiro entre nós, depois com várias amigas e, então... bem, as
coisas fugiram ao nosso controle e decidimos escrever este livro.
Àquela altura, ninguém escapava. Falamos com inúmeras mulhe-
res que, assim como nós, odeiam o “tapinha no ombro antes de
dormir”. Elas queriam saber o que havia acontecido com aquele
papo de “divisão igualitária de tarefas” e por que agora estavam
fazendo quase tudo sozinhas. Ouvimos diversos homens e des-
cobrimos que, assim como nossos maridos, eles entraram em 
desespero quando descobriram que suas esposas tinham feito
“pro paganda enganosa” sobre gostar de sexo. Reclamaram que,
por mais que ajudem com as crianças, com a casa e com as con-
tas, “nunca é o suficiente”. 

Depois de todas essas conversas, ficou claro que, por mais segura
e feliz que seja a relação, a maioria dos casais considera os primeiros
anos após o nascimento dos filhos um desafio (nos dias bons) e até
mesmo uma grande ameaça ao casamento (nos dias ruins).

Na verdade, quando lemos algumas pesquisas, temos a impres-
são de que existe uma epidemia de pais e mães infelizes. Um fa-
moso estudo de 1994, realizado pela Universidade da Pensilvânia,
afirmou que “dois terços dos casais disseram que houve um de-
clínio no relacionamento depois que os filhos nasceram”.1 Onze
anos mais tarde, as coisas não tinham melhorado nem um pouco.
Em agosto de 2005, um relatório da Universidade de Washington
chegou à mesma conclusão.2 Um estudo com 13 mil pessoas, rea-
lizado em dezembro de 2005 e publicado no Journal of  Health and
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Social Behavior, afirmou que os casais que tinham filhos diziam se
sentir mais infelizes (“tristes, estressados ou deprimidos”) do que
aqueles que não tinham.3

Como tantas pessoas chegaram a esse ponto? E, o mais impor-
tante: podemos fazer alguma coisa para não viver os próximos 50
anos assim? Ter filhos muda nossa vida de forma muito significa-
tiva. Ser pai ou mãe transforma o modo como enxergamos a nós
mesmos e ao outro e também muda nossas expectativas com re-
lação ao casamento e nossa disposição de contribuir com ele. Este
livro é sobre essas mudanças e a maneira como reagimos a elas.
Em essência, ele fala sobre como manter o casamento e até
mesmo torná-lo mais equilibrado depois de ter sido “bombar-
deado” pela chegada do bebê. 

O que está acontecendo, afinal?

Durante nossa intrépida jornada de pesquisa, descobrimos – para
nosso profundo alívio – que muitos dos problemas que os casais
enfrentam após a chegada do bebê não podem ser evitados, como
as reviravoltas emocionais, psicológicas e no estilo de vida. Eles não
são culpa de ninguém. Não estamos necessariamente fazendo nada
de errado.

No topo da lista de coisas que não se pode mudar está o nosso
DNA ou, como nós três (aspirantes a biólogas evolucionistas) gos-
tamos de dizer, a “programação biológica”. Foi preciso ter filhos
para que percebêssemos que homens e mulheres são animais com-
pletamente diferentes e, por isso, não reagem à nova função de pai
e mãe da mesma forma. Os instintos geneticamente programados
são a origem de muitas frustrações modernas. Eles afetam nossa
vida sexual “pós-bebê” e o modo como cuidamos das crianças e
nos relacionamos com a família – e muitas vezes nem temos cons-
ciência disso. No segundo lugar desta lista está o inconveniente
problema da rotação terrestre. As 16 horas que passamos acorda-
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dos não são suficientes para darmos conta de tudo o que precisa-
mos, que dirá do que queremos fazer. 

Além disso, não sabemos como agir, o que não ajuda muito.
Não temos a menor ideia de como nos sentiremos depois que ti-
vermos filhos. Ninguém, nem mesmo nossos pais, nos diz como
as coisas realmente serão. (Você se lembra daqueles conselhos es-
tranhos que as pessoas lhe davam: “Não tenha um bebê até sentir
que está pronto para desistir da sua vida”?) Essa “conspiração mun-
dial do silêncio” faz com que a maioria de nós seja incapaz de lidar
com a avalanche de mudanças que chega junto com a criança. Nin-
guém nos prepara para a maratona insana que é cuidar dos filhos.

Junte a isso o fato de que ninguém é muito paciente quando
está cansado e de sempre acharmos que poderemos voltar à vida
que tínhamos antes de ter filhos e, pronto, logo estamos com sé-
rios problemas conjugais. A maioria dos casais acaba enfrentando
algumas – se não todas – das seguintes questões:
1. Nosso comportamento como pais. Aqueles instintos biologi-
camente programados que acabamos de mencionar e que nem
desconfiávamos que existiam se manifestam imediatamente
quando o bebê nasce. O “chip materno” da mulher é ativado e ela
passa a apresentar um comportamento compulsivo. “Será que esse
protetor solar é forte o bastante? Será que compramos bananas su-
ficientes?” Já o primeiro instinto de um homem ao olhar o filho
dentro do berço é o “pânico do provedor”: “Meu Deus, preciso dar
um jeito de ganhar mais dinheiro.” Ela acha que ele nunca entende
a importância das coisas. Ele fica se perguntando por que ela se
transformou numa megera que quer controlar tudo.
2. A vida sexual pós-bebê. O impulso sexual dele não mudou.
Ela quer “fechar a fábrica” enquanto cuida da cria. Para falar a ver-
dade, nós três respiramos aliviadas quando descobrimos que não
éramos as únicas com problemas de compatibilidade entre “oferta
e demanda” no quesito sexo. Foi bom saber que, assim como acon-
teceu conosco, a libido da maioria das mulheres desapareceu depois
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que elas tiveram filhos. Para os maridos, entretanto, nada mudou. Fi-
camos surpresas ao saber como eles se sentem angustiados quando
suas esposas os rejeitam várias vezes. Thomas, um dos homens com
quem conversamos, disse: “É humilhante e doloroso ser rejeitado
em seu momento mais vulnerável, quando você está nu. E se isso
acontece três vezes seguidas, acaba com qualquer um.” Então, re-
solvemos perguntar a nossos maridos se era verdade. A resposta
deles: “Definitivamente.”
3. A divisão das tarefas. Lavar a louça, lavar a roupa, preparar e
dar comida para as crianças, trocar fraldas, guardar os brinquedos
e ainda por cima não perder o emprego – todo dia é a mesma coisa.
Não é surpreendente que os casais acabem brigando para saber
quem faz o quê – ou melhor, para saber quem não está fazendo o
quê. Começamos a fazer uma “contagem de pontos” e, acreditem,
nesse jogo ninguém sai ganhando.

“Será que tenho que me desmanchar em elogios só porque ele

tirou os pratos da máquina de lavar louça? O que ele quer, uma

medalha?”

– Leslie, casada há 8 anos, 3 filhos

4. Pressões da família. Antes de termos filhos, as famílias de ori-
gem não interferem muito na vida do casal. Tudo muda depois que
o bebê nasce. Nossos pais e sogros fazem de tudo para conseguir
um pouquinho de tempo com o neto. Isso também se deve a uma
determinação evolutiva: cada casal de avós deseja influenciar mais
a criança para a posteridade. E muitas vezes nós mesmos os esti-
mulamos. Queremos que nossa família tenha tanta influência (ou
mais) sobre nossos filhos quanto a de nosso parceiro.  

Por mais maravilhosos e prestativos que sejam os parentes,
é um grande desafio equilibrar o tempo que passamos com eles e
sua influência sobre nossos filhos. 
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5. Quem dorme até mais tarde ou dá uma caminhada no sá-
bado de manhã? Depois que os bebês nascem, passamos a ter bem
menos tempo para nós mesmos. Dedicamos a nossos filhos todo o
tempo e a atenção que eles merecem, mas isso significa que tere-
mos um dia cheio e, no final, estaremos completamente sem ener-
gia. Com muita frequência acabamos brigando para ver quem fica
com aqueles preciosos minutinhos livres que restaram. 

Quando não encontramos tempo para as atividades que recar-
regam nossas energias, ficamos estressados e as manias de nosso
parceiro – antes tão “bonitinhas” – se tornam insuportáveis. Basta
nos descuidarmos de nós mesmos um pouco que seja para que
surjam diversos problemas no casamento.
6. O que aconteceu com a gente? Depois que os filhos nascem,
ficamos tão ocupados que é fácil negligenciarmos o relaciona-
mento. O casal já não tem mais tempo para “conversas profun-
das”. Em vez disso, é sempre “está na hora de preparar o lanche”.
Quando o casal não consegue ficar junto, a relação pode acabar
entrando no “piloto automático”. E o destino dessa viagem todos
conhecemos: “Quem é você e o que está fazendo na minha cama?”

“Conheço muitos casais que negligenciaram seus relaciona-

mentos e agora estão se separando. Esses casamentos são como

plantas que ninguém se lembrou de regar.”

– Mark, casado há 11 anos, 2 filhos

Em última instância, todos queremos o melhor para nossos filhos.
Sempre vamos fazer tudo para que eles sejam felizes. Porém, muitas
pessoas não percebem que o relacionamento entre marido e mulher é a
base da família. Quando essa base não está firme, o mundo da criança se de-
sestabiliza. Sabemos que pode parecer absurdo pensar em sair para na-
morar quando há uma criança pequena agarrada à nossa perna e
outra implorando por uma historinha antes de dormir. Mas cultivar
a relação conjugal é de extrema importância para que nossos filhos
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se sintam seguros e felizes. Você não precisa escolher entre ser um
bom marido/mulher e ser um bom pai/mãe.

O que podemos fazer?

O enorme abismo que parece nos separar depois que temos filhos
pode ser um obstáculo difícil de transpor, mas não é impossível.
Aprendemos que há muitas coisas que podem ser feitas para melhorar
o relacionamento e que, na verdade, grande parte delas é bem simples.
Vamos lhe dar centenas de sugestões, mas sempre retornaremos a
dois pontos fundamentais: “fazer um pouquinho já ajuda muito”
e “a sua atitude é essencial”.

Fazer um pouquinho já ajuda muito
Isso é uma ótima notícia, porque geralmente só temos tempo e
energia para fazer pouco mesmo. Atitudes pequenas mas estraté-
gicas podem transformar qualquer casamento.

“Meu primeiro casamento fracassou basicamente porque minha

mulher deixou bem claro que nossos filhos tinham me substi-

tuído. Ela disse que eles precisavam mais do amor dela que eu.”

– John, casado pela segunda vez há 20 anos, 3 filhos, 4 netos

Você já deve conhecer algumas das sugestões que daremos
(como saírem juntos regularmente ou viajarem sem as crianças),
mas nosso objetivo é inspirá-lo a finalmente colocá-las em prática,
porque elas de fato fazem diferença. Outras dicas são novas, em-
polgantes e até mesmo controversas, como o “paliativo de cinco
minutos” e o “ fim de semana de treinamento”. Sua primeira rea-
ção a algumas delas pode ser de desconfiança ou até mesmo de
completa rejeição. Mas lembre-se de que testamos tudo e os re-
sultados foram bastante benéficos para nossos casamentos. 
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Sua atitude é essencial 
“O que aconteceu com nosso casamento depois que tivemos fi-
lhos?” Temos de admitir que, em certos aspectos, uma boa res-
posta a essa pergunta seria: “Levou um belo chute na bunda.” Às
vezes, sentíamos pena de nós mesmas, tínhamos saudades dos ve-
lhos tempos ou reagíamos a qualquer pedido de nossos maridos di-
zendo: “E o que você tem feito por mim ultimamente?” Essa não é
uma atitude positiva e não nos orgulhamos dela.

Enquanto escrevíamos este livro, acabamos percebendo que
nossa felicidade como “mulheres casadas e com filhos” depende,
em grande parte, de nossa atitude em relação à vida. Assim, re-
solvemos adotar alguns mantras:
• São nossos filhos que nos tornam o que somos. O compro-

metimento e a abnegação não são fáceis para aqueles que foram
criados na cultura do “eu primeiro” ou do “eu posso tudo”. Quando
temos filhos, descobrimos em nós mesmos uma quantidade de pa-
ciência, amor, humildade e (num mundo ideal) bom humor que
nem suspeitávamos ter. Eles nos tornam pessoas melhores. São eles
que definem quem somos e que dão forma ao casamento.

• A equação “doar X receber”. São as coisas que fazemos um
pelo outro que tornam o casamento mais feliz. Parafraseando o
grande presidente americano John F. Kennedy: Não pergunte o que
seu cônjuge pode fazer por você; pergunte o que você pode fazer por seu
cônjuge. Reconhecemos que é mais fácil falar do que fazer, prin-
cipalmente depois de alguns anos de brigas.

• Não tente ter a mesma vida de antes. Ela acabou. Exorcize o
fantasma do seu antigo eu. Entregue-se de corpo e alma ao caos
e à maravilha de ter filhos. 

• É só uma fase. Por piores que as coisas estejam nesse momento,
não importa que você quase não durma (ou faça sexo): tudo isso
vai passar. Muitos pais e mães veteranos nos disseram que a tran-
sição para a vida com filhos é uma das fases mais difíceis – se não
a mais difícil – que um casamento pode enfrentar.
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• Bom o bastante é o bastante. Manter a cozinha, o quarto, o
quintal, o armário, etc. na mais perfeita ordem não é possível de-
pois de ter filhos (se é que algum dia foi). Tentar alcançar a per-
feição pode nos jogar num ciclo de “nunca é o suficiente” que
acaba consumindo nossa felicidade. Houve um tempo em que da-
ríamos um ataque se nossos maridos mandassem as crianças para
a escola sem escovar os dentes. A vida ficou muito mais fácil de-
pois que aprendemos a relaxar e diminuímos nossas expectativas.

• Nossa felicidade depende da felicidade do outro. Pode pa-
recer óbvio, mas às vezes não agimos de acordo com isso.
Quando nos casamos, depositamos no outro a confiança de que
ele nos fará feliz. Dessa forma, a felicidade de seu cônjuge de-
pende, em grande parte, de você. Em vez de competirem um
com o outro para ver quem consegue o que quer, vocês devem
se ajudar para conseguirem tudo o que os dois querem.

Mas, afinal, quem são vocês?

Somos três esposas, mães e grandes amigas. Estamos passando
juntas pela dificuldade dos primeiros anos de nossos filhos e não
conseguimos achar aquele livro prático e bem-humorado de que
precisávamos para nos ajudar a entender o que estava acontecendo
com nossos casamentos. Então, resolvemos escrevê-lo.

Para falar a verdade, a última coisa que esperávamos fazer era es-
crever um livro de autoajuda. Quando começamos este projeto,
não sabíamos de nada. Tudo o que tínhamos eram nossas dúvidas
e a vontade de ouvir o que os outros tinham a dizer. Passamos
muito tempo questionando as pessoas sobre o impacto dos filhos
em seus casamentos e comparando suas histórias e suas percep-
ções às nossas. E, nesse meio-tempo, cada uma de nós teve um se-
gundo (ou terceiro) filho. Nem é preciso dizer que vivenciamos
tudo o que está contido neste livro enquanto o escrevíamos.
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Uma perspectiva mais equilibrada

A filosofia de que “quando um não quer, dois não brigam” é fun-
damental para o equilíbrio da relação. Todos nós somos parte do
problema e também da solução. Por isso procuramos mostrar os
dois lados da história de forma justa. Homens e mulheres veem as
coisas de maneira bastante diferente. Ele pensa: “Uau, olhem só
para mim: eu sou o máximo, tomo conta do bebê no domingo de
manhã e deixo minha mulher dormir até mais tarde!” Ela pensa:
“Meu Deus, ele não consegue fazer nada direito! Deixou o DVD
do Baby Einstein no repeat e fica lendo o jornal enquanto nosso filho
está com a fralda encharcada!” Ajuda bastante saber quais são as
perspectivas dos dois.

Podemos garantir que, seja você homem ou mulher, sem 
dúvida encontrará aqui alguma declaração que vai deixá-lo(a) in-
dignado(a). Tente abrir sua mente. Percebemos que até os co-
mentá rios mais enfurecedores nos ensinaram alguma coisa.

Estamos todos no mesmo barco

“Será que somos o único casal que não faz sexo?” “Será que somos
os únicos que brigam por causa da louça suja, quais são as tarefas
de cada um ou quem pode ir dar uma caminhada no sábado?” “Será
que somos o único casal que não consegue dar conta de tudo?”

Conversamos com centenas de pessoas em diferentes etapas da
vida e do casamento. Todo mundo passou ou está passando por di-
ferentes versões da mesma coisa. Você não está só.

Saber disso melhorou a dinâmica de nossos relacionamentos e
tirou aquele ar excessivamente pessoal de nossas brigas. Nossos
maridos viram que não somos loucas e que nosso comportamento
maternal compulsivo é normal. Nós, por outro lado, percebemos
que os pedidos que eles nos faziam em relação a sexo não eram tão
absurdamente frequentes assim. Quando nos demos conta de que
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O QUE ESTE LIVRO NÃO É

1. Adoramos bebês! Ter filhos é um privilégio e nenhuma de nós

pensa que é algo menos que isso. Criá-los é uma tarefa árdua, mas

queremos deixar algo bem claro: as crianças nunca são o problema.

A questão é como nós, adultos, reagimos ao desafio de sermos pais.

Embora nenhuma de nós três tenha sido criada numa família dividida,

conhecemos muitas pessoas que foram. Os filhos são muito pro-

pensos a acreditar que são responsáveis pelos problemas no rela-

cionamento de seus pais. Nunca pense que estamos dizendo que a

culpa é das crianças. 

2. Trabalhe fora. Fique em casa. Faça o que deixa você feliz. Este

livro não trata da escolha da mulher entre trabalhar e ficar em casa

com os filhos. Não entramos nesse mérito, pois este é um assunto

delicado. Descobrimos que existem algumas diferenças nos casa-

mentos das mães que trabalham fora e das que ficam em casa e lhe

contaremos quais são, mas nosso objetivo é informar, não julgar. De-

pois que nos tornamos mães, duas de nós ficaram em casa e uma

voltou a trabalhar, então acreditamos que ambas as opções estão re-

presentadas de forma justa.

3. Não somos terapeutas. Este livro não substitui a ajuda de um pro-

fissional caso você ou o seu casamento precise de um. Nosso único

diploma nessa área é da escola da vida. Somos casadas com pes-

soas basicamente normais e emocionalmente estáveis e supomos

que você também seja. Nenhuma de nós estava fazendo terapia ou

pensando em divórcio quando começamos a escrever este livro.

Apenas nos sentíamos um tanto desapontadas com o andamento

de nossa relação depois que tivemos filhos e resolvemos melhorar

as coisas. Nosso objetivo é ajudar os casais a falar sobre esses pro-

blemas e a pensar no que pode ser feito para melhorar o casamento.

Se o seu relacionamento está por um fio, é melhor você buscar a

ajuda de um profissional.
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estamos todos no mesmo barco, as brigas do tipo “por que você faz
isso comigo?” diminuíram e as conversas do tipo “o que podemos
fazer para resolver esse problema?” se tornaram mais constantes.

Esperamos que tais relatos sejam úteis para seu casamento. Tal-
vez você até pense: “Ufa! Estou numa situação melhor que essas
pessoas!” Mas não vá se animando demais, pois essa sensação de
superioridade não vai durar muito. Você vai virar a página, ler
outro depoimento e pensar: “Humm, já vi esse filme.”

E aqui vai uma dica: a grande questão que todos os casais an-
seiam resolver mais que todas as outras – sexo – é abordada no ca-
pítulo quatro. Portanto, não deixem de ler este capítulo. Mulheres,
se vocês acham que seus maridos jamais concordarão em ler este
livro todo, insistam pelo menos para que leiam o capítulo sobre
sexo. Homens, acreditem: este capítulo poderá mudar radical-
mente a sua vida.

Queremos que este livro faça você rir e pensar. E que forneça a
base para uma conversa (ou, melhor dizendo, uma negociação
constante) entre você e o amor da sua vida. E, principalmente, es-
peramos que você, assim como nós, encontre algumas respostas
para suas dúvidas.

20

Casamento Q8:Casamento quark  6/26/09  9:08 AM  Page 20



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles false
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 5
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Remove
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (Color Management Off)
  /AlwaysEmbed [ true
    /Helvetica
    /Helvetica-Bold
    /Helvetica-BoldOblique
    /Helvetica-Oblique
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 260
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 260
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 600
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    70.87000
    70.87000
    70.87000
    70.87000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    14.17000
    14.17000
    14.17000
    14.17000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Euroscale Coated v2)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (FOGRA1)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /PTB ()
    /ENU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars true
      /AddCropMarks true
      /AddPageInfo true
      /AddRegMarks true
      /BleedOffset [
        14.173230
        14.173230
        14.173230
        14.173230
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName (U.S. Web Coated \(SWOP\) v2)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /ClipComplexRegions true
        /ConvertStrokesToOutlines false
        /ConvertTextToOutlines false
        /GradientResolution 300
        /LineArtTextResolution 1200
        /PresetName ([High Resolution])
        /PresetSelector /HighResolution
        /RasterVectorBalance 1
      >>
      /FormElements true
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MarksOffset 9.921260
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
  /SyntheticBoldness 1.000000
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




