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Dedicatoria

Para todas as mulheres que ja disseram "eu estou bem"
quando por dentro havia um né no peito que parecia ndo

ter fim.

Para as que amaram demais e, no fundo, se perderam
nesse amor.

Para as que duvidaram da propria sanidade, da prépria
memodria, do proprio valor — porque alguém as fez
acreditar que exagerar sentimentos era 0 mesmo que ser

fraca.

Este livro ndo é sobre culpa. E sobre compreensdo, sobre
coragem e sobre o direito que cada mulher tem de
reconhecer a si mesma sem precisar de validacao de

quem a machuca.

Que estas paginas sejam um espelho gentil, onde vocé

possa se enxergar com clareza e com amor.

— Dra. Selma Nali
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Introducao: A Dor que Nao Tem Nome —
Mas Tem Endereco

Existem dores que as pessoas ao redor ndo conseguem ver. Dores que ndo aparecem em exames, que nao
geram atestados médicos, que nao tém o peso visivel de um braco quebrado. Sao dores que moram dentro
do peito, que aparecem na forma de cansaco inexplicavel, de choro sem motivo aparente, de um vazio que

permanece mesmo quando a vida "de fora" parece boa.

Este livro nasceu para essas dores. Para a mulher que ja ficou olhando para o teto as trés da manha se
perguntando o que ha de errado com ela — sem perceber que a pergunta certa talvez fosse outra. Para a
nmn

que ja ouviu tantas vezes que é "sensivel demais", "dramatica", "exagerada", que comecou a acreditar nisso.

Para a que ama genuinamente, mas sente que esse amor custa caro demais.

Relacionamentos emocionalmente prejudiciais sao mais comuns do que imaginamos — e mais complexos
do que parecem. Eles ndo comeg¢am com violéncia. Comegam com encantamento. Com promessas. Com

uma conexao que parece intensa demais para ser real. E é justamente essa intensidade que confunde, que
prende, que faz com que sair pareca impossivel mesmo quando ficar estd destruindo algo essencial dentro

de nods.

"Reconhecer que uma relacdo nos faz mal ndo é fraqueza. E, talvez, o ato mais corajoso que uma mulher

pode praticar."

Ao longo deste e-book, vamos percorrer juntas os mecanismos que sustentam relacionamentos toxicos, os
padroes que se repetem, e — acima de tudo — os caminhos reais de reconstru¢ao. Nao ha julgamentos

aqui. Ha compreensao, profundidade e a certeza de que entender o que aconteceu é o primeiro passo para

que nao volte a acontecer.




Quando o Amor Comeca a Machucar

Ninguém entra em um relacionamento querendo sofrer. Ninguém acorda um dia e decide amar alguém que
vai diminui-la, controla-la ou apagar sua identidade aos poucos. O processo é muito mais sutil do que isso

— e é exatamente por essa sutileza que ele é tao devastador.

No inicio, quase sempre ha magia. Uma atencdo intensa, mensagens constantes, a sensacao de que essa
pessoa te enxerga de um jeito que ninguém antes havia enxergado. Psic6logos chamam esse fendmeno de
love bombing — uma "bomba de amor" que cria uma dependéncia emocional antes mesmo que a pessoa
perceba o que estad acontecendo. E quando os primeiros sinais de alerta aparecem, ja had um vinculo tao

forte que minimiza-los parece natural.

Talvez vocé reconheca algumas dessas situagdes: o parceiro que faz uma critica e logo depois diz que foi
"brincadeira"; a discussao que sempre termina com vocé se sentindo culpada por ter gerado o conflito;
aquela sensacdo de que vocé precisa medir cada palavra para ndo provocar uma reagao desproporcional.
Esses padrdes, quando se tornam constantes, deixam de ser falhas pontuais e passam a compor um

contexto que merece atencao genuina.

8 Reflexdo @ Perguntas de Autoconhecimento
O amor saudavel ndo exige que vocé se perca para e Vocé se sente a vontade para expressar seus
que ele continue existindo. Relacionamentos que sentimentos sem medo de como sera
nutrem tém espaco para que ambos crescam — recebida?

nao apenas um as custas do outro. Pergunte-se: e Ha momentos em que vocé se sente "menor"

quando foi a Gltima vez que vocé se sentiu livre depois de uma conversa com seu parceiro?

para ser quem vocé é dentro dessa relagao? A s b ..
e Vocé ja abriu mao de coisas importantes para

vOCé para evitar conflitos?

e Como voceé se sentia antes desse

relacionamento em comparag¢do com agora?

[J  Exercicio Pratico: Pegue um caderno e escreva trés situacdes recentes em que vocé se sentiu

diminuida, ignorada ou incompreendida. Ao lado de cada uma, escreva como vocé gostaria de ter

sido tratada. Esse contraste é revelador.




CAPITULO 2

O Que Caracteriza um Relacionamento
Toxico

A palavra "téxico" ficou popular — e com essa popularidade veio também uma armadilha: a de rotular
qualquer conflito como abuso, ou de confundir relacionamentos com dificuldades normais com
relacionamentos genuinamente prejudiciais. Este capitulo existe para trazer clareza, sem generalizagoes, sem

dramatismos desnecessarios.

Todo relacionamento passa por momentos de tensdo. Desentendimentos acontecem. Fases dificeis existem. A
diferenca entre uma relagdo que atravessa turbuléncias e uma relacao téxica ndo estd na auséncia de conflito
— esta no padrao que se estabelece ao longo do tempo e no impacto que esse padrao causa na saldde

emocional de quem esta dentro dele.

Desvalorizagao Controle Velado ou Instabilidade

Sistematica

Criticas frequentes a sua
aparéncia, inteligéncia,
escolhas ou emoc¢oes —
muitas vezes disfarcadas de

"sinceridade" ou humor.

Auséncia de
Responsabilidade

A culpa pelos problemas
sempre recai sobre vocé. Ha
dificuldade ou recusa em
reconhecer erros e pedir
desculpas genuinas.

Explicito

Monitoramento de contatos,
cilime excessivo tratado
como prova de amor,
restricdes a liberdade
apresentadas como

"protecao".

Isolamento Gradual

Distanciamento progressivo
de amigos, familia e redes
de apoio — frequentemente
orquestrado de forma
indireta.

Emocional Cronica

Alternancia constante entre
momentos de
encantamento e momentos
de frieza, raiva ou puni¢ao

emocional.

E importante lembrar: identificar esses padrdes ndo é um convite ao julgamento do parceiro nem uma
condenacdo automética da relacdo. E um convite a olhar com honestidade para o que esté acontecendo —

porque sé o que é nomeado pode ser transformado.

[ Exercicio Pratico: Durante uma semana, observe e anote como vocé se sente ao final dos dias em
que houve interagao significativa com seu parceiro. Use palavras simples: leve, pesada, ansiosa,
amada, confusa. O padrao que emergir sera um dado valioso sobre a qualidade emocional da

relagdo.




CAPITULO 3

Manipulacao Emocional e Controle

A manipulacao emocional raramente tem cara de manipulacao. Ela se disfarca de amor, de cuidado, de

preocupacao. E é justamente por isso que demora tanto para ser reconhecida — porque quando finalmente

percebemos, ja estamos tao dentro da teia que parece impossivel enxergar de onde viemos.

Imagine uma situagdo cotidiana: vocé menciona que vai sair com amigas no fim de semana. Seu parceiro

nao diz "ndo pode". Mas de repente fica quieto, distante, com uma expressao fechada. Quando vocé

pergunta o que houve, ele responde "nada, tudo bem" — e o clima fica pesado o suficiente para que vocé

considere cancelar os planos. Vocé cancela. Ele melhora. E vocé fica sem entender exatamente o que

aconteceu. Isso € manipulagdo emocional. Sem uma palavra proibindo, sem um "nao". Apenas pressao

emocional o suficiente para moldar seu comportamento.

Taticas Comuns de Manipulacao

Chantagem emocional: "Se vocé me

amasse, nao faria isso"

Vitimizacao estratégica: transformar cada
conflito em sofrimento préprio

Siléncio punitivo: ignorar como forma de
castigar

Triangulacgao: usar terceiros para gerar

cilme ou inseguranca

Humor depreciativo: ofender e depois dizer

"vocé nao sabe brincar"

Como Isso Afeta Vocé

Com o tempo, a pessoa que vive nesse ambiente
comeca a antecipar reacoes, a calcular cada
palavra e cada movimento para evitar conflitos.
Esse estado de hipervigilancia constante é
profundamente desgastante — e vai deixando
marcas no sistema nervoso, na autoestima e na

capacidade de confiar nos préprios instintos.

A manipulagao emocional nao deixa hematomas
visiveis. Mas deixa uma espécie de confusao
interna que impede a pessoa de saber o que sente,
0 que quer e até quem ela é fora desse

relacionamento.

"Quando vocé comega a viver em fungdo das reagdes de alguém, deixou de viver a sua propria vida."

[J Exercicio Pratico: Escreva situacdes recentes em que mudou de planos, silenciou seus

sentimentos ou se desculpou por algo que ndo foi sua culpa. Pergunte-se: fiz isso por amor

genuino ou por medo da reacdo? A resposta revela muito sobre a dindmica da relagdo.




CAPITULO 4

Gaslighting e a Perda da Confianca em Si
Mesma

Existe uma forma de abuso emocional tao sutil e tdo devastadora que muitas vezes a prépria vitima nao
consegue nomea-la — porque ela opera exatamente destruindo a capacidade da pessoa de confiar em si

mesma. Esse fendmeno tem nome: gaslighting.

O termo vem de um filme de 1944 em que um homem manipula deliberadamente a percepcao da realidade
de sua esposa para fazé-la duvidar da prépria sanidade. Na vida cotidiana, o gaslighting aparece de formas
aparentemente menos dramaticas — mas igualmente corrosivas. "Vocé estd exagerando." "Isso nunca

aconteceu do jeito que vocé esta contando." "Vocé sempre distorce tudo." "Qualquer um olhando de fora

diria que o problema é vocé."
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Distorcao da Realidade Isolamento Interno Ansiedade e

A pessoa passa a questionarsuas  Sem confiar nos proprios Autocobranca

préprias memorias e percepgdes,  sentidos, a mulher se isola O estado constante de divida

sentindo que sua versao dos emocionalmente — com medo de  sobre a prépria percepgao gera

fatos nunca esta correta. parecer "louca" para os outros ansiedade cronica e uma
também. autoexigéncia paralisante.

O gaslighting é especialmente cruel porque, ao destruir a confianga da pessoa em si mesma, torna-a mais
dependente do agressor para interpretar a prépria realidade. E um ciclo perverso: quanto mais vocé duvida
de si, mais busca validacdo em quem a faz duvidar. Recuperar essa confianca interna é um dos processos

mais importantes — e mais demorados — da reconstrugao emocional.

[J  Exercicio Pratico: Comece a registrar situacdes em um diario, logo aps acontecerem — com
data, hora e detalhes. Ndo para provar nada a ninguém, mas para devolver a sua memoria o

papel de testemunha confidvel da sua prépria vida. Seu registro é seu. Sua percepg¢ao importa.




Dependéncia Emocional

Existe uma diferenca fundamental entre amar alguém e precisar de alguém para existir. O amor saudavel
nos conecta ao outro sem nos dissolver. A dependéncia emocional, por outro lado, cria uma fusdao em que a
identidade prépria comeca a desaparecer — e o bem-estar se torna completamente atrelado ao humor, a
presenca e a aprovac¢ao do outro.

A dependéncia emocional nao é fraqueza de carater. Ela tem raizes profundas — muitas vezes encontradas
na infancia, em vinculos de apego inseguros, em experiéncias de abandono ou rejeicao, em modelos
relacionais que aprendemos antes mesmo de ter palavras para descrevé-los. Uma menina que cresceu
precisando "ganhar" o amor dos pais para recebé-lo aprende que amor e esforco andam juntos. E leva esse
aprendizado para a vida adulta.

Sinais de Dependéncia Emocional O Que Alimenta Esse Ciclo
e Sensacdo de vazio intenso quando esta e Apego ansioso formado na infancia
longe do parceiro ¢ Baixa autoestima e autopercepcio negativa
e Medo paralisante do abandono ou da e Reforco intermitente: momentos de afeto
rejeicao intenso intercalados com frieza

e Dificuldade de tomar decisdes sem a e Crenca de que o amor exige sacrificio e

aprovacao do outro sofrimento
e Tolerar comportamentos prejudiciais para e Medo de soliddo maior do que o medo de
nao perder a relagao permanecer sofrendo
e Sentir que sem esse relacionamento vocé

nao se sustenta

"Vocé ndo precisa de alguém para ser inteira. Vocé ja nasce inteira — e o que busca, no fundo, é alguém

que reconhega isso."

Reconhecer a dependéncia emocional ndo é um motivo de vergonha. E um ponto de partida. Entender de
onde ela vem é o primeiro movimento em direcdo a liberdade — porque o que tem origem tem também um

caminho de transformacao.

[J  Exercicio Prético: Liste cinco coisas que vocé genuinamente gosta de fazer por conta prépria —
atividades, lugares, pessoas, habitos. Depois reflita: quantas dessas coisas vocé ainda faz? Se

poucas, isso pode ser um indicador do quanto esse relacionamento foi ocupando o espago que

€ra seu.




Por Que E Tao Dificil Sair

Uma das perguntas mais dolorosas — e mais mal compreendidas — que mulheres em relacionamentos
emocionalmente prejudiciais enfrentam é: "Por que vocé n3o vai embora?" As vezes essa pergunta vem de
pessoas proximas, com boa intencdo mas pouca compreensao. E as vezes ela vem de dentro — da prépria

mulher, que ja sabe que estd sofrendo mas se sente paralisada.

A resposta simples é: porque sair ndo é simples. Nunca foi, nunca sera — e nao por fraqueza, nao por falta
de inteligéncia, ndo por ndo merecer mais. Mas porque existem mecanismos psicolégicos, emocionais e até

neuroldgicos que tornam esse processo genuinamente complexo.

...s Vinculo traumatico: apego

\ / fortalecido por ciclos de dor e alivio.

..o Esperanca de mudanga: amor

pelo potencial inicial mostrado.

Medo de solidao: o0 .
vazio percebido na saida.

« Vergonha social: o julgamento

externo real ou imaginado.

Dependéncia:
financeira ou pratica.

. Ameacas: veladas ou
explicitas de represalias.

O vinculo traumatico — também chamado de trauma bonding — é talvez o mais poderoso desses
mecanismos. Ele se forma quando ha uma alternancia imprevisivel entre momentos de afeto intenso e
momentos de dor ou rejeicao. O sistema nervoso aprende a associar aquela pessoa ao alivio da dor — e

essa associacao é poderosa o suficiente para competir com a razao e com o desejo consciente de sair.
Saber disso ndo resolve tudo. Mas nomear os mecanismos que nos prendem ja é um ato de lucidez. E

lucidez, ainda que desconfortavel, é sempre o comeco do movimento.

[J  Exercicio Pratico: Escreva uma carta para vocé mesma com a data de hoje. Descreva como vocé

se sente agora, 0 que teme ao sair e o que perdeu ao ficar. Guarde essa carta. Em trés meses, leia

novamente. A distancia temporal revela o que a proximidade emocional esconde.




O Ciclo da Violéncia Emocional

Relacionamentos emocionalmente abusivos raramente sdo ruins o tempo todo. Se fossem, seria muito
mais facil sair. O que os torna tao confusos — e tao dolorosos — é justamente o fato de que eles alternam
fases de intensidade negativa com momentos de afeto genuino ou aparente. Esse padrao ciclico tem uma

l6gica interna que, uma vez compreendida, ilumina muito sobre por que as pessoas ficam.
Explosao

Tensao crescente

‘ Lua de mel
Normalizacao

A fase da lua de mel é especialmente traicoeira. E ela que alimenta a esperanca. E ela que faz a mulher

acreditar que "dessa vez vai ser diferente". E muitas vezes é genuina — o parceiro realmente sente remorso,
realmente quer mudar naquele momento. O problema é que sem um trabalho profundo de transformacao

comportamental e emocional, o ciclo inevitavelmente se reinicia.

Compreender que vocé nao esta dentro de um relacionamento que vai e vem aleatoriamente, mas dentro
de um ciclo previsivel, pode ser ao mesmo tempo perturbador e libertador. Perturbador porque tira a
esperanca da proxima lua de mel. Libertador porque mostra que o padrao ndo vai mudar por sisé — e que a

mudanca, se vier, precisa vir de uma decisao consciente e sustentada.

[J  Exercicio Pratico: Tente mapear as Ultimas trés grandes crises do seu relacionamento. Existe
algum padrao? Quanto tempo levou entre a crise e a reconciliagdo? Quanto tempo levou para a
tensao recomecar? Ver esse padrdo no papel retira o poder que ele tem quando estad apenas na

sua cabeca.




CAPITULO 8

Quando a Autoestima Desaparece

A autoestima nao desaparece de uma vez. Ela vai
sendo erodida, camada por camada, de forma tao
gradual que muitas mulheres chegam ao fundo
sem saber exatamente quando e como chegaram
[4. Uma critica que parece pontual. Um olhar de
desaprovacgao. Uma risada no momento errado.
Uma comparacao com outra mulher. Pequenas
coisas que, isoladas, parecem insignificantes —
mas que, somadas ao longo do tempo, tém um

poder devastador.

A autoestima é a base a partir da qual tomamos
decisoes, estabelecemos limites, nos
posicionamos no mundo e nos relacionamos com
nés mesmas. Quando ela é minada de forma
sistematica, toda essa estrutura comeca a
fraquejar. A mulher que antes tinha opinides claras
comeca a duvidar de si. A que tinha projetos
comeca a achar que ndo merece realiza-los. A que
sabia o0 que queria comeca a se perguntar se seus

desejos sdo legitimos.

Um dos maiores sinais de que a autoestima foi
profundamente afetada é quando a mulher
comeca a se tornar juiza implacavel de si mesma
— repetindo internamente as criticas que ouviu de
fora, muitas vezes com uma severidade ainda
maior. Esse critico interno é, em grande parte, a

voz do parceiro que foi internalizada.

Sinais de Autoestima Erodida

e Dificuldade de receber elogios
e Sentir que ndao merece coisas boas

e Pedirdesculpas com frequéncia

excessiva
e Evitar se posicionar por medo de errar

e Comparar-se negativamente com outras
mulheres

e Sentir vergonha de ocupar espaco

"A voz que diz que vocé ndo é suficiente ndo
nasceu em vocé. Foi plantada. E o que foi

plantado pode ser arrancado.”

[ Exercicio Prético: Por uma semana, toda vez que vocé tiver um pensamento negativo sobre si

mesma, anote-o e pergunte: "Essa voz é minha ou é de alguém que me ensinou a me ver assim?"

Essa distin¢dao € o comego de reclamar a narrativa de volta.




Reconstruindo Limites e Identidade

Limites ndo sao muros. Nao sao formas de afastar o outro nem de construir uma armadura contra o mundo.
Limites sao a forma que encontramos de comunicar ao outro — e a nés mesmas — o que é aceitavel e o que ndo
é. Sao a expressao da nossa identidade, dos nossos valores, das nossas necessidades. E quando vivemos por
muito tempo em um relacionamento em que ndo havia espaco para eles, precisamos reaprendé-los quase do

Zero.

Esse reaprendizado comeca, antes de tudo, por dentro. Antes de conseguir dizer "ndo" ao outro, a mulher precisa
reconhecer o que ela prépria sente, precisa e valoriza. E isso pode parecer uma tarefa simples — mas para quem
passou anos inteiros colocando as necessidades de outra pessoa acima das suas, o simples ato de perguntar "o

que eu quero?" pode ser profundamente desorientador.

=g=
<
Passo 2: Nomear o que nao é aceitavel
Passo 1: Reconectar com o que sente Com base no que identificou, comegar a nomear
Antes de estabelecer qualquer limite externo, é — primeiro s6 para vocé — o que ndo esta mais
preciso escutar o que o préprio corpo e a propria disposta a aceitar. Esse é um ato de clareza interna
emocao estao dizendo. Quais situagdes geram antes de ser uma posicado externa.

desconforto? Quais te esgotam? Quais te fazem

sentir diminuida?

Q
(@)

e

Passo 4: Sustentar o limite mesmo

Passo 3: Comunicar com firmeza e diante da pressao

sem agressividade A parte mais dificil ndo é estabelecer o limite — é
Limites ndo precisam ser gritados. Podem ser manté-lo quando o outro testa, pressiona ou
ditos com calma e clareza. "Nao me sinto bem ignora. E aqui que a reconstrucdo da identidade
quando vocé faz isso." "Preciso de espaco para acontece na pratica.

tomar essa decisao." Sao frases simples — mas
que exigem uma coragem enorme de quem
aprendeu que suas necessidades nao

importavam.

() Exercicio Pratico: Escolha um limite pequeno para praticar ainda esta semana. Ndo precisa ser o
maior nem o mais dificil. Pode ser dizer "agora nao posso falar" e desligar o telefone. Ou deixar de
responder uma mensagem imediatamente. Cada pequeno limite sustentado é uma prova para vocé

mesma de que vocé é capaz.




CAPITULO 10

Depois da Dor, E Possivel Recomecar

Existe uma pergunta que muitas mulheres carregam em siléncio depois que saem de um relacionamento

que as machucou: "Sera que eu ainda consigo amar — e ser amada — de um jeito diferente?" A resposta é

sim. Nao de forma facil, ndo de forma linear, ndo sem passar por etapas de luto genuino. Mas sim.

Recomecar nao significa apagar o que aconteceu. Significa integrar a experiéncia — com tudo que ela
trouxe de aprendizado e de dor — e encontrar, do outro lado dela, uma versao de si mesma que é mais

honesta, mais consciente e, paradoxalmente, mais capaz de receber amor de qualidade justamente porque

aprendeu a reconhecer o que nao é amor.

¢ Luto

Permitir sentir a perda — ndo s6 do

relacionamento, mas da versao de si mesma

que viveu nele e das esperancas que carregou.

O luto é o inicio, ndo o fim.

V2 Cuidado
Voltar a se tratar com gentileza. Resgatar

habitos, interesses e relagdes que foram

abandonados. Nutrir o que ficou adormecido.

® Reconhecimento

Entender o que aconteceu sem se culpar.
Compreender os padroes que levaram aquele
lugar sem transformar isso em condenagao de

SEnESER

+4 Abertura

Com o tempo e o trabalho interno, desenvolver
a capacidade de se abrir novamente — para a
vida, para conexoes, e eventualmente, para um

novo amor que respeite quem vocé é.

"A mulher que saiu de onde foi diminuida ndo volta igual. Ela volta maior — ndo apesar da dor, mas

através dela.”

[J  Exercicio Pratico: Escreva uma carta para a versdo de vocé mesma de daqui a um ano. Descreva

como vocé imagina essa mulher: como ela se sente, o que faz, como se trata, que tipo de relagdes

cultiva. Essa carta é um compromisso gentil com o seu futuro.




Exercicios de Reflexao — Consolidacao

dos Capitulos

A seguir, uma sintese das perguntas de autoconhecimento e exercicios praticos organizados por tema. Use

este espaco como um guia de revisdo pessoal — um mapa da sua prépria jornada de compreensao.

Sobre o Padrao do Relacionamento

e Vocé se sente mais leve ou mais pesada

depois das interacdes com seu parceiro?

e Existe um padrao de comportamento que

se repete nos conflitos?

e Vocé sente que precisa "medir" o que fala

ou faz para evitar reagdes?

3

Sobre Seus Limites

e Vocé consegue dizer "ndao" sem sentir

culpa excessiva?

e Suas necessidades sao consideradas ou

sistematicamente ignoradas?

e Existe espaco para vocé ser quem vocé é

dentro dessa relagao?

2

Sobre Sua Identidade

Quem vocé era antes desse

relacionamento? O que mudou?

Quais partes de vocé foram sendo

silenciadas ao longo do tempo?

O que vocé desejava para a sua vida antes
de entrar nessa relagao?

Sobre o Futuro

O que vocé deseja para si mesma nos

préoximos 12 meses?

Que tipo de relacionamento vocé quer
construir — consigo mesma e com 0s
outros?

O que vocé precisaria mudar internamente

para chegar 18?7




Perguntas para Autoconhecimento

O autoconhecimento é o alicerce de qualquer transformacao real. Nao o autoconhecimento superficial das

frases de efeito, mas o tipo profundo e honesto que exige que a gente se sente consigo mesma e faca

perguntas que as vezes assustam. As perguntas abaixo ndo tém respostas certas ou erradas. Elas sao

convites. Responda-as com a honestidade que vocé merece de si mesma.

@ Sobre a Origem dos Seus Padroes

1.

Como era a relagdo dos seus pais ou
cuidadores? O que vocé aprendeu sobre amor

observando esse modelo?

Vocé ja foi ensinada, de alguma forma, que

precisava merecer amor?

Quais emogoes eram permitidas na sua casa

quando crian¢a — e quais eram silenciadas?

Vocé reconhece alguma semelhanca entre
relacionamentos passados e o atual (ou mais

recente)?

O que o relacionamento atual te faz sentir

sobre si mesma — e isso é diferente de como

VOCE se via antes?

rad

1.

Sobre Seus Desejos e Necessidades

O que vocé genuinamente precisa de uma

relacdo para se sentir bem?

Vocé consegue pedir ajuda sem sentir que estd

sendo fraca ou inconveniente?

O que vocé precisaria ouvir de si mesma para

se sentir amada e suficiente?

Se vocé pudesse se tratar com o0 mesmo
cuidado que trata as pessoas que ama, 0 que

seria diferente na sua rotina?

O que vocé esta disposta a fazer para construir
uma relagao saudavel — primeiro consigo

mesma?




Plano de Reconstrucao Emocional — 21

Dias

Vinte e um dias ndo mudam uma vida inteira. Mas podem plantar sementes de mudanca que, com cuidado

e consisténcia, crescem para além do que imaginamos. Este plano nao é uma lista de obrigacdes — é um

convite gentil para que vocé comece a se colocar no centro da sua prépria vida, um dia de cada vez.

Dias 1-3: Presenca

Observe seus pensamentos sem julga-
los. Escreva trés coisas que sentiu ao
longo do dia. Apenas observe — sem

analisar, sem consertar.

Dias 7-9: Memoria
Escreva trés qualidades suas que vocé
admira. Se sentir dificuldade, pergunte a

alguém de confianca. Coloque essas

qualidades em um lugar visivel.

Dias 13-15: Prazer

Faca uma coisa por dia que gosta — s6
por gostar. Sem justificar para ninguém.
Sem precisar ser produtivo. Apenas por

prazer.

Dias 19-21: Intencao

Escreva uma declaracdo de intencao para
0s préximos trés meses. O que vocé quer
construir para si mesma? Que tipo de
mulher quer ser? Que tipo de relagdes
quer cultivar?

Dias 4-6: Corpo

Preste aten¢do no que seu corpo esta
sentindo. Onde ha tensao? Onde ha
leveza? Ande ao ar livre por 20 minutos

por dia sem fone de ouvido.

Dias 10-12: Conexao

Entre em contato com alguém que vocé
havia se distanciado. Restaure uma
conexao que o relacionamento havia

enfraquecido.

Dias 16-18: Limites

Pratique um limite pequeno por dia. Diga
"nao" para algo. Diga "agora nao posso".
Observe como se sente depois — e resista

ao impulso de se desculpar.

[J  Este plano pode ser reiniciado quantas vezes precisar. Ndo ha falha nesse processo — ha apenas

o dia de hoje e o0 que vocé escolhe fazer com ele.




Conclusao

Se vocé chegou até aqui, ja fez algo extraordinario: vocé escolheu olhar. Olhar para o que déi, para o que
confunde, para o que te prendeu — e também para o que existe dentro de vocé de maior e mais verdadeiro

do que qualquer relacionamento que te diminuiu.

Este e-book ndo tem a pretensao de substituir um acompanhamento terapético profissional — muito pelo
contrario. Ele foi escrito como um primeiro espelho, um convite a reflexao, um ponto de partida. Se ao
longo dessas paginas vocé reconheceu padrdes, sentiu alguma coisa se mover dentro de vocé, ou

simplesmente se sentiu menos sozinha na sua experiéncia, entdo ele cumpriu seu proposito.

Relacionamentos emocionalmente prejudiciais deixam marcas. Isso é real. Mas marcas ndo sao destino.
Elas sdo parte de uma histéria — e toda histéria pode ter um préximo capitulo que ninguém ainda conhece,
nem vocé mesma. O que define esse préximo capitulo n3o é o que aconteceu antes. E o que vocé decide

fazer agora, com a compreensao que tem hoje.
"Vocé sobreviveu ao que tentou apagar quem vocé é. Isso ndo € pouca coisa. Isso é tudo."”

Cuide-se. Busque ajuda quando precisar. Permita-se sentir. Permita-se reconstruir. E, acima de tudo,

permita-se ser — inteira, complexa, imperfeita e absolutamente merecedora de um amor que nao doa.




Mensagem Final

Voce € maior do que a dor
que carregou.

Existe um momento — as vezes silencioso, as vezes assustador — em que uma mulher para no meio da sua
prépria vida e percebe que a histéria que esta vivendo nao é a histéria que ela escolheria para si mesma se

tivesse mais clareza, mais apoio, mais amor proprio. Esse momento pode ser o inicio de tudo.

"Vocé ndo precisa continuar vivendo uma histdria que esta destruindo quem vocé é. Recomegar

também é uma forma de se escolher.”
Se estas paginas tocaram algo em vocé, compartilhe com outra mulher que precise sentir que nao esta
sozinha. O cuidado que circula entre nés tem o poder de mudar histoérias.
Com amor e respeito profundo pela sua jornada,
Dra. Selma Nali

Psicanalista Clinica | Neuropsicanalista | Analista Comportamental | Sexéloga Clinica e Forense | Naturopata

Integrativa | Escritora | Palestrante




Sobre a Autora

Uma trajetoria dedicada a alma feminina

Dra. Selma Nali é Mestre e Doutora em Psicanalise Clinica,
Neuropsicanalista, Analista Comportamental e Sexéloga Clinica e
Forense. E também Naturopata Integrativa, Enfermeira com mais de
duas décadas de experiéncia (desde 2002), com especializacao em
Enfermagem do Trabalho, além de especialista em Reprogramacao
Emocional e interpretacao psicanalitica do desenho.

Sua trajetéria profissional é dedicada especialmente a
compreensao das emogoes, dos comportamentos e dos conflitos
que atravessam a vida de mulheres, relacionamentos e familias.
Atua com mulheres e casais, abordando temas como traumas
emocionais, autoestima, ansiedade, dependéncia emocional,

. relacionamentos, sexualidade e reconstrucdo da identidade.
Selma Nali

Escritora e palestrante, Dra. Selma Nali acredita que compreender a
propria histéria é um dos primeiros passos para transformar a
maneira de viver o presente. Seu trabalho une conhecimento

psicanalitico, analise comportamental e uma visado integrativa do

ser humano.

@ Psicanalise & Neurociéncia

Mestre e Doutora em Psicanalise Clinica, Neuropsicanalista

Q) Satde Integrativa

Naturopata, Enfermeira, especialista em Reprogramacao

Emocional

Q Escritora & Palestrante

Voz ativa na transformagao emocional de mulheres em todo o

Brasil



