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			Quando uma mulher se cura, 

muitas gerações são curadas.





			Você pode ser a fonte 

de cura para sua família!
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			APRESENTAÇÃO


			Querida leitora,


			É com imensa alegria e carinho que lhe dou as boas-vindas ao universo de Bem te cuido: o manual da mãe leoa. Ao abrir as páginas deste livro, você está prestes a embarcar em uma jornada profunda e reflexiva sobre a feminilidade e a maternidade, dois pilares intrínsecos à experiência de ser mulher.


			Nos últimos quarenta anos, a história das mulheres se desenrolou em um tecido riquíssimo de conquistas e desafios, onde cada passo dado representa uma luta de gerações. Nunca antes na história vimos o protagonismo feminino alcançar patamares tão significativos em diversos segmentos da sociedade; porém, paradoxalmente, os dilemas enfrentados pelas mães permanecem tão intensos quanto sempre estiveram. Muitas vezes, somos vistas como equilibristas, dançando cuidadosamente entre a carreira, o lar, a maternidade e nossas aspirações pessoais.


			A maternidade, embora seja uma das experiências mais misteriosas e belas que a vida pode oferecer, carrega consigo um conjunto de pressões sociais que, em vez de confortar, muitas vezes se transformam em um fardo. A cobrança por se encaixar nos padrões da “mãe perfeita” é uma sombra que persiste em nossas vidas, refletindo-se em nossa imagem e nossa autoimagem. Reconhecer essas pressões é o primeiro passo para quebrar os cadeados invisíveis que nos prendem. O papel da mulher moderna continua em constante transformação, e o desafio de manter o equilíbrio não é apenas uma jornada pessoal, mas uma luta coletiva pela dignidade e respeito com que devemos tratar questões sociais que afetam diretamente a maternidade.


			À medida que você avança por esta obra, encontrará relatos com os quais muitas de nós podemos nos identificar. Histórias que nos fazem rir, chorar, ecoar memórias e conectar frustrações. Será um convite a olhar para dentro de nós mesmas, confrontar as angústias que ecoam em nosso interior e, talvez, descobrir que não estamos sozinhas. A dor e os desafios que nos cercam não são meras anedotas, mas aspectos reais da nossa vivência que merecem ser ouvidos e compreendidos. Você encontrará uma análise cuidadosa dos padrões que muitas vezes perpetuam nossa angústia, permitindo que a luz da consciência e a compaixão iluminem as sombras da dúvida e da exaustão emocional.


			Mas não se preocupe, esta leitura não será apenas um relato da dor. Eu encerrarei com uma proposta de transformação. Um chamado à ação, para que possamos juntas, dar voz às nossas experiências e histórias. Resgatar o que é genuíno em nós e renovar a intuição e o poder feminino que nos habitam é a essência deste manual. E, conforme você se aprofunda nas páginas, convido você a refletir sobre sua própria jornada, a buscar suas verdades e, quem sabe, se permitir reinventar a história que você conta sobre si mesma.


			Ao longo deste livro, conduzirei você por um caminho de autoconhecimento e descoberta, sempre buscando valorizar o ser mãe e mulher, explorando que a maternidade é multifuncional, complexa e inigualável, mas, acima de tudo, é uma experiência que, com amor e acolhimento, pode ser plena e gratificante.


			Prepare-se para um mergulho profundo em suas emoções, suas lutas e, ao mesmo tempo, para celebrar suas vitórias. Que este manual seja um abrigo seguro para suas reflexões, um catalisador de mudanças e uma fonte de inspiração. Vamos juntas nesta jornada de transformação e autodescoberta!


			Com carinho,


			Anahi Guedes


		




		

			Capítulo 1


			DESAFIO DA 

EQUILIBRISTA


			Como manter a fluidez em uma rotina dinâmica?


			Em um mundo que evolui rapidamente, as mulheres têm vivido uma verdadeira montanha-russa nas últimas quatro décadas. Elas abrem portas, quebram barreiras, mas, ao mesmo tempo, enfrentam expectativas e desafios consideráveis. Essa jornada de transformação leva à reflexão sobre os papéis multifacetados que as mulheres desempenham: profissionais em busca de reconhecimento, mães que equilibram a rotina doméstica e profissional, todas lutando por um espaço onde possam ser vistas e ouvidas.


			Neste contexto, é impossível não mencionar as vitórias que sussurram em nossas histórias, as pequenas conquistas que, juntas, desenham um quadro de resistência. Cada avanço alcançado — seja no mercado de trabalho, seja na luta pela igualdade — é um passo dado para a construção de um futuro melhor, mas também traz à tona as dificuldades que persistem. Quebrar o silêncio sobre os desafios da maternidade e da feminilidade é, hoje, um ato de coragem. Muitas mães enfrentam diariamente o dilema de equilibrar suas aspirações pessoais com as exigências do cotidiano.


			E, nesse equilíbrio, existem lacunas de apoio e compreensão que precisam ser urgentemente abordadas. O que é ser mãe nos dias de hoje? É exercer a função de cuidadora, gestora, companheira, sempre sob a pressão de se encaixar em um molde que a sociedade muitas vezes não oferece. As expectativas são altas, e a pressão para atender a todos os papéis parece um interminável jogo de malabares. As lutas travadas em casa, no trabalho e na comunidade são silenciosas, mas ecoam por cada canto.


			E talvez você esteja se perguntando: como agir de maneira consciente, ativando as forças femininas, para curar e interromper sofrimentos que se mantêm presentes por tantas gerações? E eu te convido a estar comigo aqui. Você agora é uma Leoa, e as mães leoas se mantêm juntas, protegendo seus filhotes, de forma que possam se proteger dos predadores de filhotes, e possam caçar e se alimentar, mantendo a sobrevivência. Iremos caminhar juntas por essa leitura, que é um verdadeiro convite de análise da própria alma.


			Sabemos que, por trás de sorrisos, existem histórias de sacrifício e de superação. As mulheres têm desempenhado com maestria o papel de equilibristas, muitas vezes caminhando em uma corda bamba feita de incertezas e sonhos. O peso das responsabilidades é palpável e, ao mesmo tempo, que elas se erguem em busca de realização pessoal, os olhares exigentes da sociedade frequentemente as puxam para baixo. Há um clamor por reconhecimento e respeito, por um espaço onde possam ser completamente elas mesmas.


			É fundamental lembrar que cada conquista tem um preço e que as dores das mães contemporâneas podem ser intensas. Reconhecer as vitórias de quatro décadas de luta pelas mulheres é vital; mas é igualmente importante iluminar as sombras que ainda se arrastam ao longo dessa jornada. A busca pela igualdade e pelo direito de ser a melhor versão de si mesmas é um caminho persistente que merece ser respeitado e valorizado.


			Assim, quando olhamos para a matriz da maternidade na atualidade, precisamos encarar as guerras travadas nas salas de estar, nas cozinhas e até mesmo em nossas próprias mentes. É nesse universo de desafios, responsabilidades e, por que não dizer, belezas ocultas, que queremos tecer as histórias que darão vida a este livro. Convido você a refletir sobre suas próprias experiências, lutas e conquistas, compreendendo que a jornada de ser mãe não é apenas individual, mas um reflexo de uma trajetória coletiva, marcada por vivências compartilhadas e resiliência. Cada uma de nós tem uma história que, quando contada, pode validar e inspirar a dor e o amor presentes em tantas outras mulheres.


			Vamos juntas, com coragem e empatia, desmistificar a maternidade. Existem funções que são essencialmente maternas. Muitos pensam que a função materna equivale a ações domésticas e higiene da criança, mas maternar vai muito além disso. Funções domésticas podem ser facilmente terceirizadas, mas uma mãe presente, que se dispõe a ouvir com graça e paz, brincar e se importar com o que um ser humano pequenino sente ou pensa, é uma função essencial materna.


			De certa forma, para enxergar as necessidades de mudança, você terá que se desapropriar de algumas crenças, as quais carrega desde a infância. Olhar para outra mulher com empatia e generosidade, sem nenhum julgamento, denomina-se “sororidade”, e estimular essa mulher a se desenvolver é a apropriação desse termo, tornando-se uma atitude.


			Melhor do que ninguém, somente uma mãe sabe que um ato de amor materno não inclui apenas sensações positivas e confortáveis. Pelo contrário. Podemos vivenciar um deserto da alma, quando somos confrontadas pela sociedade, e quando somos drasticamente julgadas, pelos erros de alguém que nem sabe o próprio nome completo. No mesmo viés, acredito que o ato de amor é um “NÃO”, quando necessário, para lapidar a nossa joia rara.


			A realidade da maternidade nos envolve de forma complexa e muitas vezes paralisante. As expectativas sociais em torno da figura da mãe perfeita são onipresentes, moldadas por imagens idealizadas que circulam em redes sociais, revistas e na cultura popular. Em busca da aceitação, muitas mulheres se veem presas em padrões de beleza e comportamento que ditam o que é ser uma boa mãe. É comum ouvir: “Você precisa estar sempre impecável” ou “Não esqueça de cuidar de si mesma”. Mas, na verdade, quem tem espaço e tempo para isso?


			Essas cobranças vão além da aparência física; elas se infiltram na psicologia feminina, gerando um fardo emocional que se transforma em pressão constante para manter padrões inatingíveis. A imagem da mãe, que deve ser carinhosa, solícita, feliz e bem-sucedida em todas as áreas da vida, é uma ilusão que muitas vezes se torna insuportável. Ao colocar essas expectativas sob a lente da realidade, é evidente que se trata de uma armadilha composta por promessas vazias.


			Além disso, a estrutura das políticas de licença-maternidade no Brasil reflete uma visão desatualizada sobre a importância do suporte emocional e econômico que as mães necessitam. Licenças curtas e pouco flexíveis, como se a maternidade fosse um evento isolado, desconsideram a continuidade do cuidado que uma mãe deve fornecer, ao mesmo tempo em que geram uma pressão absurda para retornar ao trabalho rapidamente. Esse cenário não apenas prejudica o bem-estar das mães, mas também afeta a saúde emocional das crianças, que se beneficiariam enormemente de um período de adaptação mais gentil.


			Cada dia traz situações cotidianas que exemplificam esses dilemas. Como o momento em que uma mãe tenta almoçar enquanto supervisiona a lição de casa do filho, respondendo a e-mails do trabalho com um olho na tela e outro no pequeno. Há também aquelas madrugadas em que a tensão acumulada se concretiza em um choro silencioso após colocar a criança para dormir. Esses pequenos quadros da vida diária capturam a essência das realidades que permanecem invisíveis, mas que são sentidas com imensa força.


			A pressão para desempenhar todos os papéis — de cuidadora, profissional, amante e amiga — é exaustiva. O sentimento de que se está sempre em falta, que algo precisa ser ajustado ou que é necessário ser “melhor”, pode gerar a sensação de inadequação. Muitas mães absorvem essa carga emocional sozinhas, guardando suas ansiedades no fundo do coração, como se compartilhassem uma tarefa proibida.


			Entender a realidade da maternidade e as pressões sociais que a cercam é um passo essencial no caminho do autoconhecimento. É importante que as leitoras reconheçam que não estão sozinhas em suas lutas. A história de cada mãe está interligada à de outra, formando uma tapeçaria rica em compartilhamentos e desafios. Ao trazer essas questões à tona, convido as leitoras a refletirem sobre suas próprias experiências, abraçar suas imperfeições e libertar-se do peso de expectativas irreais.


			O chamado aqui é para que cada uma de nós se permita ser mais do que mães, mais do que as figuras que a sociedade espera ver. É um convite para que possamos explorar a beleza de sermos imperfeitas, para que possamos nos unir em nossa singularidade e apoiar umas às outras nesta administração intrínseca de cuidados e amores. Ser mãe é também um caminho de aprendizado e aceitação, e o que deve existir entre nós é um espaço seguro para compartilhar e ouvir, acolhendo todas as dores e conquistas que essa jornada traz.


			Neste cenário contemporâneo, que possamos dar passos firmes em direção ao reconhecimento de quem somos, inspirando futuras gerações a definir suas próprias narrativas e, assim, redefinirmos o que é ser mãe. Quando estamos prestes a quebrar um padrão sistêmico, que envolve romper algumas dependências emocionais, mudar convivências e alterar o aspecto social, nos deparamos com muitos desafios. Ser equilibrista é permear por entre esses padrões, escolhendo qual problema resolver por vez.


			A dor e os desafios da mulher equilibrista estão entrelaçados de maneira profunda com a realidade que cada mãe enfrenta em sua jornada diária. Imagine por um momento a luta interna de cada uma dessas mulheres, que se levantam pela manhã em meio a tarefas que nunca se encerram, vestindo várias capas e lutando em vários fronts. É um retrato íntimo de um mundo onde o silêncio das noites mal dormidas se transforma em grito de socorro, ecoando apenas em seus corações.


			Histórias pessoais florescem nesse cenário. Ana, por exemplo, é uma mãe que exerce a função de provedora enquanto cuida de três filhos pequenos. Em um dia comum, ela se encontra à beira de um colapso, dividindo seu tempo entre o trabalho remoto, as lições de casa e o jantar que, por sinal, deveria estar pronto. Ao ouvir os risos de suas crianças, um misto de alegria e tristeza a invade: enquanto eles desfrutam da inocência da infância, ela se pergunta quando poderá ser ela mesma novamente. Ana representa tantas outras mães que, em sua busca por esse equilíbrio, muitas vezes se perdem.


			Esses relatos representam apenas a ponta do iceberg de um problema que remonta a padrões sistêmicos e sociais profundamente enraizados. Pressões para serem perfeitas, incutidas desde a infância, criam um conceito da “mãe ideal” que é inatingível. Esses padrões levam a crises de autoestima, nas quais a medição do sucesso é feita com base em comparações acirradas e padrões irrealistas. O que a sociedade não percebe é a dor que isso causa, as noites em que o choro vem como uma onda e a sensação de insuficiência que permeia cada pensamento.


			É urgente falarmos sobre essas questões de maneira descomplicada, trazendo à luz essas dores que muitas vezes permanecem ocultas sob sorrisos. Conversar sobre as angústias coletivas é fundamental para criar um espaço de acolhimento onde cada mãe possa sentir-se vista e ouvida. O que se busca, mais do que soluções mirabolantes, é uma compreensão profunda de que não se está sozinha nessa solidão compartilhada.


			A busca pelo equilíbrio torna-se, assim, um ato de resistência. Resistir às expectativas, às normas cristalizadas que não refletem a verdadeira essência da maternidade. As mães não são apenas cuidadoras; elas são seres complexos, cheios de sonhos, anseios e, acima de tudo, com uma necessidade primordial de serem respeitadas em suas individualidades. Essa luta para serem mais do que mero papel, mas sim seres humanos com direitos e aspirações, é uma batalha diária e primordial.


			Ao olharmos para o que é ser uma mulher equilibrista nos dias de hoje, é essencial também analisarmos a interação entre vida pessoal e profissional, pois ambas são partes inseparáveis de um todo maior. A sociedade moderniza-se, mas as estruturas que sustentam o cuidado familiar muitas vezes permanecem defasadas. É necessário um olhar mais humano, que leve em consideração não apenas a criança que se está criando, mas a mulher que está na sua essência. Cada avanço no reconhecimento do papel central da mulher como mãe, profissional e ser humano deve ser celebrado, mas também cobrado como direito.


			A celebração da sororidade torna-se fundamental nesta narrativa. Compartilhar experiências, promover o diálogo sobre os desafios cotidianos, reduzir a autoexigência à luz de experiências coletivas e criar um ambiente de apoio mútuo são necessidades essenciais. Assim, ao decidirmos nos unir nesta jornada, não apenas fortalecemos laços, mas também consolidamos uma rede de empatia capaz de transformar o sofrimento em resiliência.


			Com isso, faz-se um convite a cada mãe: escute sua história, valorize suas conquistas e não tenha medo de se expressar. A jornada em busca de equilíbrio é, em última análise, a busca por ser autêntica. Ao abraçar a beleza do ser imperfeito, a mulher equilibrista transforma sua história e, por consequência, o mundo ao seu redor. Que possamos continuar construindo um espaço onde cada voz feminina seja ouvida, onde cada dor seja validada e onde as histórias de superação se entrelacem em um poderoso coro de resistência.


			Juntas, vamos redefinir não apenas o papel da mãe, mas a percepção de ser mulher em um mundo que ainda está em construção.


			A reconstrução do nosso entendimento sobre o que significa ser mãe vai muito além das aparências e dos papéis que a sociedade nos impõe. É um desafio constante que nos convida a resgatar a verdadeira essência feminina, a força vital, a “leoa” que habita em nós. Essa força muitas vezes é ofuscada pela pressão e pelas expectativas esmagadoras que pairam sobre cada mulher, como nuvens pesadas que parecem nunca se dissipar. Nesse caminho, a cura não é um destino, mas um processo diário de redescoberta.


			Cada mãe precisa perceber que, em sua singularidade, está mais do que pronta para enfrentar os desafios. É imprescindível que olhemos para as nossas feridas e dores como parte integrante dessa jornada. O reconhecimento de nossas vulnerabilidades é um passo importante rumo à cura. Ao compartilharmos nossas histórias e ouvirmos a narrativa das outras, criamos uma rede de apoio que é não apenas acolhedora, mas também salvadora. Essa rede é fundamental não só para suportar os dias mais difíceis, mas também para celebrar as vitórias que muitas vezes passam despercebidas.


			Quando nos deparamos com as dificuldades do dia a dia, é essencial lembrar que isso nos torna humanas. Não precisamos usar uma armadura de perfeição o tempo todo. As lágrimas que caem após um dia cansativo de trabalho e cuidados, o cansaço emocional que se acumula após noites interrompidas e os momentos de dúvidas e inseguranças fazem parte do nosso ser. Elas não nos diminuem; pelo contrário, nos conectam à irmandade de outras mães que carregam esses mesmos fardos. Cada lágrima pode se transformar em uma semente de empatia e compreensão que floresce em conexões profundas.


			A maternidade está repleta de encantos e desafios que podem nos transformar de maneira poderosa, mas precisamos buscar um equilíbrio saudável entre esses extremos. É um convite a cada mulher para que se permita sentir, seja através da raiva, da tristeza ou da alegria. O poder de transformação reside na autenticidade; ao abraçar o que sentimos, nos unificamos para reconstruir nossas narrativas de vida. Não se trata apenas de suportar os desafios, mas de se permitir desfrutar das pequenas alegrias, dos risos das crianças, dos momentos de carinho e de reconhecer em si a força que vai além das expectativas alheias.


			Por isso, a verdadeira transformação começa dentro de nós. Devemos explorar nossas paixões, resgatar nossos sonhos adormecidos e destinar um tempo para cuidar de nós mesmas, para que possamos nos reerguer sempre que tropeçarmos. A autenticidade da mãe leoa se revela quando ela consegue, finalmente, ouvir sua própria voz, aquilo que sua intuição grita a cada instante: “Você é mais do que um título, mais do que as expectativas. Você é única.”


			Assim, apresentamos um chamado à ação: abrace sua individualidade, converse com outras mães e compartilhe suas experiências. A vulnerabilidade é uma força, não uma fraqueza. Ao expor nossas verdades, proporcionamos um espaço onde outras mulheres podem encontrar coragem para fazer o mesmo. Juntas, vamos construir uma rede onde as mães se sintam seguras para compartilhar suas dores e conquistas sem medo de julgamentos. Este é um espaço que propõe escuta, acolhimento e, principalmente, liberdade.


			Lembre-se sempre de que a jornada da maternidade é feita de momentos; primeiramente, suas conquistas, e posteriormente, as conquistas coletivas nos transformarão em algo muito maior. Que possamos criar um ambiente repleto de amor e resiliência, onde cada história se entrelaça com as de outras mães, formando um mosaico vibrante que reflete a força e a beleza da feminilidade.


			Quando olhamos para frente, que sejamos capazes de promover uma nova consciência sobre a maternidade — uma onde não há espaço para a culpa, mas onde a aceitação e o amor-próprio reinam, entendendo as funções essenciais maternas e que, de fato, a criança precisa de uma mãe disponível para um futuro livre de dependências emocionais. Cabe a nós desempenharmos o papel materno de maneira leve. Assim, ao final deste capítulo, queremos que você saia não apenas revigorada, mas com um profundo sentimento de pertencimento a algo muito maior que você mesma. Ao nos unirmos neste caminho, transforma-se não só a sua jornada, mas a de todas nós.
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