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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana 



 Dedicatória 

 À minha família, 

 com quem vivi dores, silêncios, ausências e também aprendizados. 

 Apesar do que me faltou, das marcas deixadas na infância, na adolescência e até na fase adulta, eu escolho olhar com gratidão. 

 Porque, de alguma forma, tudo o que me foi — e o que não foi — 

 me guiou até a mulher que sou hoje. 

 Vocês foram parte da minha história, do meu despertar, da minha força. 

 E por isso, eu honro. 

 Ao meu marido, Natanael Ribeiro, 

 meu presente mais precioso na fase mais curadora da minha vida. 

 Você chegou quando eu me reencontrava comigo mesma, quando a dor virava propósito, 

 quando as feridas cicatrizavam e davam lugar à reconstrução. 

 Você é a prova viva de que o amor que a gente merece existe. 

 Obrigada por caminhar ao meu lado na construção de uma nova família, 

 fundada na verdade, no amor, na leveza e na fé. 

 Com todo o meu amor, 


 Jeilma Santana 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana A Coragem de Recomeçar  


Olá,  querida  leitora!  Se  você  chegou  até  aqui,  é  porque, assim como eu, você já sentiu na pele a dor da rejeição e o peso esmagador da baixa autoestima. Talvez você se sinta presa em um ciclo vicioso de relacionamentos que não dão certo,  amizades  que  te  sugam  a  energia,  ou  uma  busca incessante por aprovação que te impede de ser quem você realmente  é.  Eu  sei  exatamente  como  é  essa  sensação, porque eu vivi isso. E é por ter vivido e, mais importante, por ter encontrado o caminho para superar essa dor, que decidi escrever este livro para você. 


Este  livro  é  um  convite  para  mulheres  acima  de  30  anos que,  como  eu,  carregam  as  marcas  de  feridas  antigas, muitas  vezes  plantadas  lá  na  infância  e  adolescência. 

Aquela rejeição dos pais, da família, que nos fez acreditar que  não  éramos  boas  o  suficiente,  que  precisávamos agradar  a  todo  custo  para  sermos  amadas.  Essa  crença, muitas vezes inconsciente, nos leva a anular nossa própria identidade, a depender da aprovação dos outros e a entrar em relacionamentos onde nos perdemos completamente. 


Minha  promessa  para  você  é  clara:  este  livro  será  o  seu guia  para  parar  de  repetir  esses  ciclos  de  dor.  Você  vai aprender  a  reconstruir  sua  identidade,  a  reencontrar  sua força  interior  e,  finalmente,  a  viver  o  amor  que  você merece,  sem  precisar  mendigar  afeto,  sem  perder  a  si mesma  e  sem  reviver  as  mesmas  dores  do  passado.  Não 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana sou  psicóloga,  nem  coach,  mas  sou  uma  mulher  que trilhou essa jornada e que hoje vive uma vida plena e feliz, e  quero  compartilhar  com  você  os  passos  que  me trouxeram até aqui. 


Prepare-se  para  uma  jornada  de  autodescoberta,  cura  e empoderamento. Vamos juntas desvendar as raízes da sua dor,  reconstruir  sua  essência  e  abrir  as  portas  para  um futuro onde o amor e a felicidade são a sua  realidade. A coragem de recomeçar está em suas mãos. Vamos lá? 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana Parte  1:  O  Diagnóstico  -  Desvendando  as Raízes da Dor 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana A  Criança  Ferida:  Como  a  Rejeição  na Infância Molda a Mulher Adulta  


Você  já  parou  para  pensar  que  muitas  das  suas  dores  e inseguranças de hoje podem ter começado lá atrás, na sua infância?  É  difícil,  eu  sei,  olhar  para  trás  e  revisitar momentos que nos causaram sofrimento. Mas, acredite, é fundamental. Muitas mulheres, assim como eu, carregam as  cicatrizes  de  uma  rejeição  que  aconteceu  quando éramos  apenas  crianças  ou  adolescentes.  Talvez  você tenha  se  sentido  rejeitada  pelos  seus  pais,  pela  sua  mãe, pelo  seu  pai,  ou  por  figuras  importantes  na  sua  família. 

Essa  sensação  de  não  ser  aceita,  de  não  ser  boa  o suficiente,  de  não  pertencer,  pode  ter  se  enraizado profundamente em você. 


Quando  uma  criança  se  sente  rejeitada,  ela  aprende,  de forma  inconsciente,  que  precisa  se  esforçar  para  ser amada.  Ela  busca  incessantemente  a  aprovação,  tenta agradar  a  todo  custo,  e  muitas  vezes,  anula  a  própria identidade  para  se  encaixar  no  que  os  outros  esperam dela. Essa dinâmica se estende para a vida adulta, e é por isso  que  você  pode  se  ver  em  relacionamentos  onde  se anula, onde a sua voz não é ouvida, onde você se adapta à identidade do outro, perdendo a sua própria essência. 


Essa  busca  incessante  por  agradar,  essa  dependência  da aprovação social, dos outros, é um fardo pesado. Você se torna  uma  camaleoa,  mudando  de  cor  para  se  adaptar  a 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana cada  ambiente,  a  cada  pessoa,  e  no  final,  não  sabe  mais quem  você  é.  É  como  se  você  estivesse  sempre  atuando, nunca  sendo  genuinamente  você  mesma.  E  essa  atuação, por  mais  que  traga  uma  falsa  sensação  de  segurança,  te afasta cada vez mais da sua verdadeira felicidade. 


Para  começarmos  a  desvendar  essas  raízes,  te  convido  a um  exercício  de  autoanálise.  Pegue  um  caderno  e  uma caneta, e responda com sinceridade:  


  Quais  memórias  da  sua  infância  ou  adolescência vêm  à  sua  mente  quando  você  pensa  em  rejeição? 

Tente se lembrar de situações específicas, de como você  se  sentiu,  das  palavras  que  ouviu  ou  deixou de ouvir. 


  Como  essas  experiências  te  fizeram  sentir  em relação  a  si  mesma?  Você  se  sentiu  inadequada, invisível, sem valor? 


  De que forma essa sensação de rejeição se manifesta na  sua  vida  hoje?  Você  busca  aprovação constantemente?  Tem  dificuldade  em  dizer  "não"? 

Se anula em relacionamentos? 


Não  se  preocupe  em  ter  todas  as  respostas  agora.  O 

importante é começar a olhar para dentro, com gentileza e curiosidade. Este é o primeiro passo para curar a criança ferida  que  existe  em  você  e  começar  a  reconstruir  a mulher forte e autêntica que você nasceu para ser. 


[ 22 ] 

O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana 



[ 23 ] 

O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana 



[ 24 ] 

O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana O Espelho Quebrado: Entendendo a Baixa Autoestima e a Autossabotagem  


Depois  de  olhar  para  as  feridas  da  infância,  é  hora  de encarar o espelho. Mas não o espelho que reflete apenas a sua  imagem  física,  e  sim  o  espelho  da  sua  alma,  que mostra  como  você  se  enxerga  por  dentro.  A  baixa autoestima  é  como  um  espelho  quebrado:  ele  distorce  a sua  imagem,  fazendo  você  acreditar  em  coisas  sobre  si mesma que não são verdadeiras. Você se vê menor do que é, menos capaz, menos digna de amor e felicidade. E essa percepção  distorcida  afeta  tudo  na  sua  vida, especialmente seus relacionamentos. 


Quando  a  autoestima  está  baixa,  você  tende  a  aceitar menos do que merece. Você se contenta com migalhas de afeto,  com  relacionamentos  superficiais,  com  amizades que  não  te  valorizam.  E  o  pior:  você  se  autossabota.  A autossabotagem  é  aquele  comportamento  inconsciente que  te  impede  de  alcançar  o  que  você  realmente  quer.  É 

quando  você  está  prestes  a  ter  sucesso  em  algo,  seja  em um relacionamento, na carreira ou em um projeto pessoal, e de repente, algo acontece que te faz desistir ou estragar tudo.  Isso  acontece  porque,  no  fundo,  você  não  se  sente merecedora do sucesso ou da felicidade. 


Você já se pegou em situações onde se anula para agradar o outro? Seja em um relacionamento amoroso, onde você muda  seus  gostos,  seus  hábitos,  suas  opiniões  para  se 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana adequar ao parceiro. Ou em amizades, onde você sempre cede,  nunca  expressa  suas  verdadeiras  vontades,  com medo de ser rejeitada. Esses são sinais claros de que você está se anulando. Você se torna uma sombra de si mesma, vivendo a vida do outro, e não a sua própria. 


É  crucial  aprender  a  reconhecer  esses  sinais.  Preste atenção em como você se sente em seus relacionamentos. 


  Você se sente livre para ser quem você é? 

  Você  expressa  suas  opiniões  sem  medo  de  ser julgada? 

  Você se sente valorizada e respeitada? 


Se  a  resposta  for  não  para  a  maioria  dessas  perguntas,  é um alerta. A autossabotagem e a anulação da identidade são inimigas da sua felicidade e do amor que você merece. 


Para te ajudar a identificar esses padrões, reflita sobre as seguintes questões:  


*  Em  quais  situações  você  percebe  que  se  anula para agradar os outros? Descreva exemplos específicos em relacionamentos amorosos, amizades, família ou trabalho. 


* Quais são os pensamentos negativos que você tem sobre  si  mesma?  Anote  todas  as  crenças  limitantes  que vêm à sua mente. 
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* Como a sua baixa autoestima tem impactado suas escolhas  e  seus  relacionamentos?  Você  se  contenta  com menos do que merece? Você tem medo de se arriscar por não se sentir capaz? 


Lembre-se, o primeiro passo para mudar é reconhecer. Ao identificar esses padrões, você começa a quebrar o espelho quebrado e a construir uma imagem mais real e positiva de si mesma. Você é digna de amor, respeito e felicidade, e é hora de começar a acreditar nisso. 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana Ciclos  Repetitivos:  Por  Que  Você  Atrai  o Mesmo Tipo de Dor? 


Você já se perguntou por que as coisas sempre se repetem da  mesma  maneira  na  sua  vida?  Por  que  você  parece atrair  o  mesmo  tipo  de  relacionamento,  as  mesmas situações  de  rejeição,  as  mesmas  dores?  É  como  se  você estivesse presa em um ciclo vicioso, e por mais que tente sair, acaba sempre voltando para o mesmo ponto. Muitas vezes, culpamos o "dedo podre", a má sorte, ou até mesmo o  destino.  Mas  a  verdade  é  que  a  resposta  para  essa repetição está dentro de você. 


Os ciclos repetitivos são um reflexo das suas crenças mais profundas,  da  sua  autoestima  e  da  forma  como  você  se enxerga. Se você carrega a crença de que não  é digna de amor, de que será sempre rejeitada, ou de que precisa se anular  para  ser  aceita,  o  universo  (e  as  pessoas  ao  seu redor) tenderá a confirmar essas crenças. É um mecanismo de autossabotagem inconsciente, onde você, sem perceber, atrai  e  recria  as  situações  que  reforçam  aquilo  que  você acredita sobre si mesma. 


Não se trata de culpar você, mas de entender que o jeito que você se enxerga reflete muito o que você vive. Se você se  vê  como  alguém  que  precisa  mendigar  afeto,  você atrairá pessoas que te farão mendigar afeto. Se você se vê como alguém que precisa se anular para ser amada, você atrairá  relacionamentos  onde  sua  identidade  será 


[ 31 ] 

O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana apagada. É um padrão, e como todo padrão, ele pode ser quebrado. 


Para  quebrar  esses  ciclos,  é  fundamental  ir  além  da superfície e buscar a causa raiz. Não adianta apenas trocar de  parceiro  ou  de  amizade  se  você  continua  com  as mesmas  crenças  e  padrões  de  comportamento.  A mudança  precisa  começar  de  dentro  para  fora.  É  preciso entender o que te leva a repetir esses padrões, quais são as crenças  limitantes  que  te  aprisionam  e  como  elas  foram formadas. 


Reflita  sobre  as  seguintes  perguntas  para  começar  a identificar seus ciclos repetitivos:   


*  Quais  são  os  padrões  que  se  repetem  em  seus relacionamentos (amorosos, de amizade, familiares)? Você sempre  se  sente  rejeitada?  Você  sempre  se  anula?  Você sempre atrai pessoas que te desvalorizam? 


* Quais são as crenças que você tem sobre si mesma e sobre o amor que podem estar contribuindo para esses ciclos?  (Ex:  "Eu  não  sou  boa  o  suficiente",  "Ninguém  vai me  amar  de  verdade",  "Preciso  me  sacrificar  para  ser amada"). 


* Como você pode começar a desafiar essas crenças e a agir de forma diferente, mesmo que seja em pequenos passos? 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana Entender que você tem o poder de quebrar esses ciclos é o primeiro  passo  para  a  sua  libertação.  Você  não  está condenada  a  repetir  a  dor.  Você  tem  a  capacidade  de reescrever sua história e atrair para sua vida o amor e os relacionamentos  que  você  realmente  merece.  É  um processo, e você está pronta para iniciá-lo. 
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O AMOR QUE VOCÊ MERECE, por Jeilma Santana A Virada de Chave: O Poder da Decisão e a Jornada Espiritual 


Chegamos a um ponto crucial da sua jornada: a virada de chave.  É  o  momento  em  que  você  decide  que  não  quer mais viver a dor, que não aceita mais os ciclos repetitivos, e que está pronta para tomar as rédeas da sua vida. Essa decisão não é apenas um pensamento; é um compromisso profundo com você mesma, uma declaração de que você merece  mais  e  que  está  disposta  a  lutar  por  isso.  Para mim, essa virada de chave foi um divisor de















































































































































































































































































































































































