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À minha mãe, Tânia, 

			Que sorte a minha e das minhas irmãs de termos você como mãe, nos dando amor, educação, nos ensinando o caminho de Deus, a sermos perseverantes. Você não nos educou apenas com palavras, mas sim com o exemplo, que é a melhor maneira de se educar uma criança. Tenho tanto orgulho e admiração por você, minha mãezinha, e neste livro todos vão entender o motivo. 

			Aos meus avós, Flavio e Vani,

			Fico emocionada só de pensar em vocês, um casal que transborda amor e cuidado. Mesmo que eu viva mil anos, não vou conseguir agradecer tudo que fizeram por mim, minhas irmãs e primas. As melhores memórias da minha infância foram proporcionadas por vocês, as viagens para o sítio, as idas à igreja, as comidas deliciosas que a vó preparava, as pescarias, brincadeiras na cachoeira, os passeios. A casa de vocês é meu lugar preferido no mundo, pois é lá que vocês estão.

			Ao meu marido, Luciano Belache,

			Eu tinha apenas 19 anos quando te conheci, mas eu já sabia que você era o amor da minha vida. Juntos realizamos sonhos, vivemos momentos mágicos, superamos dificuldades, fizemos viagens incríveis, e a melhor parte, tivemos nosso filho. Sinto orgulho da trajetória que trilhamos até aqui, mas é só o começo, ainda temos muitas coisas para vivenciarmos juntos. 

			Obrigada por sempre me incentivar, direcionar, pelo cuidado comigo e com nosso filho, você é nosso porto seguro, o melhor companheiro que eu poderia ter nessa vida, e como diz o Lorenzo “você é o melhor pai do mundo”. 

			Ao meu amado filho, Lorenzo,

			Você chegou e me fez olhar o mundo com mais leveza, enchendo minha vida de alegria com pequenos momentos, seja ao entregar um desenho ou uma cartinha cheia de amor, ao perder o ar dando gargalhada de alguma trolagem que fez, ao me explicar concentrado algo sobre algum jogo, quando depois da escola me conta em detalhes tudo que aconteceu no seu dia, ao me dar nota 10 pela comida que preparei, ao falar que sou a melhor mãe do mundo, o simples fato de você existir faz meu mundo mais feliz. 

			Filho, a mamãe tem muito orgulho do menino que você se tornou, respeitoso, carinhoso, inteligente, engraçado, parceiro da mamãe e do papai, você é uma criança incrível, minha maior preciosidade. 

			Às minhas irmãs, Maysa, Paula e Gabriella; e primas, Alyne e Tahyna,

			Aconteça o que acontecer, sei que posso contar com vocês, e tenho certeza de que vocês sabem que podem contar comigo, um vínculo de parceria e muito amor. Vejo a trajetória de cada uma e sinto um orgulho imenso, pois sei que a vida nunca foi fácil pra gente e, mesmo assim, todas se tornaram mulheres incríveis.

			À minha sogra, Olivia, e ao meu sogro, Leônidas (in memoriam),

			Obrigada por cuidarem de mim como uma filha, sempre me apoiando, dando amor, e principalmente por serem esses avós especiais para o Lorenzo.

			Aos meus cunhados, cunhadas, sobrinhos e sobrinhas,

			Que sorte a minha Deus ter colocado tantas pessoas especiais no meu caminho.

			Meus cunhados e cunhadas, que são verdadeiros irmãos de coração, sempre torcendo por mim, saibam que sempre estarei torcendo por todos vocês, e estarei aqui para tudo que precisarem. 

			Meus sobrinhos amados, saibam que podem contar com essa tia sempre, minha alegria é ver o Lorenzo crescer rodeado de tantos primos e primas que ele ama.

			Minhas sobrinhas que ganhei com meu casamento, que se tornaram grandes amigas, sempre ao meu lado, obrigada por serem tão especiais.

		

	
		
			Uma nota para você que é mãe...

			Capítulo 1
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			“Acreditar que uma maternidade 

			perfeita envolve dar conta de tudo

			é um erro que sobrecarrega e leva

			à exaustão de uma mãe.”

			DENISE HERZER

			Ser mãe é coisa de gente grande. Mãe é quem fica quando todos se vão.

			Nem sempre é fácil. Na verdade, muitas vezes é difícil.

			Há dias em que dá vontade de sumir, de chorar, de dar um tempo. Existem momentos em que o nosso maior sonho é fazer uma refeição tranquila, lavar o cabelo, fazer o número 2 ou dormir 8 horas seguidas sem ninguém chamando ou precisando da sua ajuda. 

			Por muitas vezes achamos que não somos boas o suficiente. Mas acredite, somos, tenho certeza de que a maioria está se esforçando para fazer o seu melhor.

			Nem sempre temos com quem contar e, infelizmente, muitos pais só constam no documento do filho.

			O corpo muda, a vida muda, o humor muda, o relacionamento muda, e nem sempre estamos prontas para tantas mudanças, para tantos desafios que a maternidade traz, e aí vem a culpa.

			Culpa que não é nossa, mas se leva um tempo para entender cada mudança. Gostaria de começar este livro dando um conselho: não se cobre tanto, entenda seus limites, saiba que podemos falhar, pois somos humanas, e não robôs. E que as coisas vão melhorar, e tudo vai voltar ao seu eixo normal, ou talvez surja um “novo normal” na sua vida, e você descubra que tudo pode ficar muito melhor, pois um filho nos faz eliminar coisas que já não fazem mais sentido, e as prioridades começam a ser outras. 

			Dado esse conselho, deixe eu me apresentar: sou Denise Herzer, mulher, mãe, esposa, trabalho fora, mas também sou dona de casa, gosto de ir para a academia, ter vida social, estar perto da minha família, estar entre amigos, levo uma vida muito agitada, e ao olhar ao redor vejo que a maioria das mulheres também vive uma rotina cheia, assim como eu. 

			Sempre soube que a maternidade vinha acompanhada de novas responsabilidades, mas quando me tornei mãe foi que realmente senti o peso e a mudança que isso causa na vida. Foi um choque de uma nova realidade, que traz muitas coisas maravilhosas, mas junto vêm muitos desafios.

			Quando nasce um filho, começa uma transformação gigantesca em nossa vida profissional, física, mental e emocional, e a percepção do mundo começa a se tornar outra. Lidar com tudo isso não é nada fácil, muitas mulheres começam a desenvolver crises de ansiedade, depressão, frustração e tantos outros transtornos e comorbidades.

			Um dos desafios é o momento de voltar a trabalhar, uma decisão nada fácil, pois são muitos questionamentos. Deixar o filho na escola? Ou com um parente? Talvez uma babá? Ou será melhor largar a vida profissional para ficar com ele?

			O corpo nessa nova fase também traz suas inseguranças. O peito que já não é tão empinado, os quilos a mais, as estrias que ficaram depois do barrigão. É difícil se olhar no espelho e não se reconhecer.

			Muitas exercem os afazeres domésticos, pois não têm condições de pagar uma ajudante. E vamos combinar que trabalho doméstico é ingrato, nunca tem fim. Louças sujas que se multiplicam na pia, lavar roupa, recolher, passar, guardar, ir ao mercado, preparar o jantar, varrer, limpar o banheiro, enfim, cansei só de escrever.

			Fora isso, existem os impactos no relacionamento, pois muitas vezes o marido não entende esse processo e cobra que rapidamente, após o nascimento do filho, voltemos a ter a vida sexual de antes, o corpo de antes, a vida de antes. Infelizmente em muitos relacionamentos essa pessoa, que devia apoiar, acaba destruindo com o pouco de emocional que ainda havia restado. Quantas mulheres infelizmente passam por isso, não é mesmo?

			Aí tem o filho, aquele ser todo frágil que precisa de cuidado integral. Ele chora de um lado, e a mãe muitas vezes chora sem saber o que fazer... Enfim, um lado da maternidade que muitas mães não falam, preferem guardar para elas, com medo de serem julgadas.

			Encontraremos mães que trabalham em casa, outras que trabalham fora, muitas fora e em casa, algumas com uma rede de apoio maior, outras com uma rede menor, umas com um parceiro que dá o devido apoio, outras que se tornam mães solo. Teremos várias realidades dessas mães, mas todas com algo em comum: trabalham muito. Difícil nessa vida é encontrar uma mãe desocupada.

			E eu não fugi disso, sempre trabalhei e estudei muito, mas depois que o meu filho chegou, tudo acentuou, tanto os questionamentos, medos, inseguranças, quanto a questão das demandas, que aumentaram de modo significativo, principalmente porque eu não tinha uma rede de apoio muito grande.

			Eu, que sempre fui uma pessoa muito organizada, me vi perdendo um pouco do controle e comecei a ficar muito ansiosa ao perceber que não estava dando conta de tudo como gostaria, me sentia mal por não estar sorridente o tempo todo, por sentir que não estava tão “plena” como imaginei que estaria, afinal, ser mãe era meu maior sonho.

			Descobri logo na primeira semana que, de todos os ofícios que já tive na vida, esse seria de longe o mais desafiador.

			Então, assim como tantas outras mães, comecei a vivenciar um misto de emoções entre muito amor e muito estresse.

			Eu entendia plenamente que ficar dessa maneira faria muito mal para mim, meu filho, meu relacionamento e família. Sabia da necessidade de organizar muitas coisas ao meu redor, na minha vida, e reorganizar minha rotina virou prioridade, pois muitas coisas mudaram e eu precisava repensar como seria dali para a frente.

			O dia continuaria tendo 24 horas, e isso eu não tinha como mudar, mas como eu iria aproveitar esse tempo, entendi que era minha responsabilidade.

			Sou especialista em Planejamento Estratégico e Desenvolvimento Humano, trabalho com organização e planejamento há muito tempo. Na minha vida profissional, sempre fui responsável por organizar projetos e a vida dos outros, mas quando virei mãe, percebi que a minha vida tinha saído um pouco dos trilhos e que era a hora de usar meu conhecimento para realinhar minha vida e rotina.

			Contudo, algo importante que entendi e que vocês também precisam entender é que é maravilhoso, sim, ter a vida organizada, mas você não precisa dar conta de tudo o tempo todo, pois isso é bom para todo mundo, menos para você. Acreditar que uma maternidade perfeita envolve dar conta de tudo é um erro que sobrecarrega e leva à exaustão física e mental. A palavra da sua vida daqui para frente será prioridade. Guarde bem essa palavra, que vamos falar muito sobre isso no decorrer deste livro.

			A maioria das pessoas com quem eu falo sobre gestão do tempo, planejamento, desenvolvimento pessoal e rotina em um primeiro momento fica assustada, pois olhando de longe realmente parece algo complexo e chato, mas não é, muito pelo contrário. Sabe o que é chato? Chato é chegar ao final do dia e não ter tempo de se sentar, fazer algo que gosta; é não poder fazer uma unha, é não conseguir sair para jantar com o marido, é estar no trabalho pensando nas coisas que precisa fazer em casa e, em casa, pensar no que precisa fazer no trabalho, é não ter tempo de cuidar da sua saúde física, mental e emocional. Isso, sim, é muito chato e causa danos gigantescos à sua vida.

			Quando você começa a planejar e fazer a gestão do tempo, passa a determinar como será sua rotina, ou seja, define como será seu dia e, mesmo quando acontecem imprevistos, consegue remanejar muitas coisas, e esse tipo de situação passa a não impactar tão negativamente na sua vida.

			Algumas das principais vantagens que planejamento e gestão do tempo podem trazer para sua vida:

			• Conseguir executar mais tarefas em menos tempo: quando você cria um roteiro para o seu dia, não perde tempo executando trabalhos desnecessários;

			• Menos estresse e ansiedade: quando você começa a executar suas tarefas no tempo desejado e consegue organizar seu dia, para de acumular tantas tarefas para o dia seguinte e, automaticamente, ficará menos estressada, pois o fato de deixar coisas incompletas gera ansiedade e estresse. 

			• Ter mais tempo para o lazer: tempo para a família, para sair com as amigas, fazer um belo NADA em paz, praticar um esporte, ver um filme com o filho, tomar um banho com tranquilidade, namorar, enfim, fazer o que você tem prazer e o que gosta.

			Nunca gostei da ideia de romantizar a vida da mulher que precisa se virar em mil para dar conta de tudo, mas sempre fiquei admirada vendo tantos exemplos de mulheres que fazem tudo acontecer, “arregaçam as mangas” e vão atrás do que é preciso para suprir a necessidade da sua família. Normalmente chamam essas mulheres de guerreiras, mas é bem provável que sejam guerreiras exaustas e sem tempo para si mesmas.

			Algo muito comum é quando essas mulheres extremamente sobrecarregadas, que recebem o título de “guerreiras”, um belo dia não aguentam mais e desabam, tendo seu “título” imediatamente alterado para “mulher surtada, que só reclama, estressada”... Enfim, o fato é que a rotina de muitas mulheres não é nada fácil.

			Eu sei bem como é chegar ao final do dia frustrada por não ter conseguido dar conta das obrigações do trabalho ou por não ter conseguido tempo para dar uma atenção maior ao meu filho. Sei como dói colocar a cabeça no travesseiro pensando em como as coisas não estão da maneira que gostaria.

			Conforme já citei, a minha vida acadêmica e a profissional baseiam-se em planejamento, organização, e, além de tudo, sou virginiana, preciso falar mais alguma coisa?

			Sou a pessoa que ama uma planilha de controle, que ama organizar tudo, e acredito muito no poder da organização e planejamento para uma vida mais equilibrada, então comecei a agregar isso à minha vida pessoal e familiar. 

			Também sou uma apaixonada e eterna estudiosa do desenvolvimento humano. Acredito que o ser humano pode sempre evoluir, buscar o seu potencial ao máximo, e que algumas técnicas, somadas a mudanças de comportamento, podem facilitar a nossa rotina, trazendo mais qualidade de vida.

			Em 2014, no ano em que meu filho nasceu, criei uma conta na rede social Instagram e lá comecei a compartilhar minha rotina, meus sentimentos, desafios, alegrias, frustrações e todo esse misto de emoções que a maternidade nos traz. Com o tempo, minha conta foi ganhando força, e milhares de mães começaram a fazer parte disso; já não era mais o Instagram da Denise Herzer, mas sim de todas as mães que se sentiam representadas por mim, e ele virou um canal de comunicação de milhares de mães e mulheres.

			Quanto mais eu interagia, mais eu percebia que por trás de tanta força existia uma fragilidade enorme. Eram tantos desabafos, tantas reclamações, frustrações, que percebi que precisava fazer algo a mais por elas. Essas mulheres com uma rotina insana precisavam de ajuda, pois, na cabeça de muitas, tinham obrigação de dar conta de tudo e muitas vezes não gostavam de pedir ajuda, por medo de serem julgadas incapazes. E, quanto mais o tempo passava, pior ia ficando, pois o estresse ficava tão grande que elas não conseguiam mais se organizar, não sabiam nem por onde começar.

			Com o passar do tempo, comecei a agregar ao conteúdo conceitos, comportamentos e ferramentas que poderiam ajudar essas mulheres a organizar seu dia a dia, já que eu sabia que organizar a rotina era um dos grandes desafios dessas mães com multitarefa. 

			Anos depois, entendi que meu propósito ia muito além da minha página e uma rede social, e foi assim que comecei a sentir a necessidade de mostrar essa “luz no fim do túnel” para tantas outras mulheres que não sabem por onde começar, para retomar as rédeas de suas vidas. Senti um desejo grande de pegar nas mãos de cada uma e mostrar o caminho.

			Este livro foi a maneira que encontrei de fazer isso. É um novo filho, muito amado, que demorou mais de nove meses para nascer. Quero compartilhar com cada mãe que precisa se reconectar, quero que você pare com aquela sensação de “tenho tudo, mas não dou conta de nada como gostaria”. 

			Então seja bem-vinda! Esse é o primeiro passo para uma transformação na sua vida, e você estar dando início a essa leitura significa que aceita esse desafio de se desenvolver e aprender. 

			Este livro visa apresentar de maneira prática, direta e didática como organizar as diversas tarefas do dia a dia, sendo elas profissionais, maternais e de desenvolvimento pessoal, sem a sensação de estafa ao final do dia.

			Vou ajudar você a gerar uma transformação na sua vida, então lhe apresento três pilares fundamentais para que isso ocorra:

			• Mudança de hábitos: entender quais hábitos impactam negativa e positivamente seu dia a dia.

			• Ferramentas: aprender ferramentas adequadas para facilitar sua rotina e planejamento.

			• Autoconhecimento: conhecer-se, para poder direcionar sua vida corretamente.

			Com a mudança de hábitos, ferramentas certas e autoconhecimento você irá perceber que, mesmo com uma rotina cheia, é possível ter tempo para se cuidar, executar seus sonhos, ter tempo livre para a família, para fazer aquilo que gosta. Chega dessa sobrecarga mental que atinge você todos os dias, é hora de ter tempo de qualidade e, consequentemente, qualidade de vida.

			Obs.: e para você que não é mãe, seja bem-vinda também; este livro vai acrescentar na vida de toda mulher que tenha uma rotina exaustiva e que busca equilíbrio.
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