

RECOMEÇAR        


Em  você  existe  a  força  que  faz tudo   possível. Basta acreditar . 
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    Com amor,  Antonilda SINOPSE        


Você  está  cansado,  com  a  autoestima  no chão,  sentindo  que  perdeu  a  direção  da vida? Então este livro foi feito especialmente para você. 


.    Recomeçar: A Força Que Existe em Você é  mais  do  que  um  livro      é  um  abraço  em forma  de  palavras.  Escrito  de  maneira simples,  real  e  profundamente  humana, cada  capítulo  traz  conselhos  práticos, inspiração  e  coragem  para  quem  está enfrentando momentos difíceis no amor, no trabalho, na família ou consigo mesmo. 
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      Aqui, você vai encontrar motivos para se levantar,  se  cuidar,  se  amar  e,  acima  de tudo,  recomeçar.  Porque  a  vida  ainda  tem muito pra te oferecer. E você ainda tem muito pra viver        
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Capítulo  01       

Quando Tudo Parece        

Desabar        


Você aí. 

Sim, você mesmo que está desmotivado da vida, sem forças, sem vontade nem de levantar da cama. Seja lá qual for o motivo, dor no coração, decepção no trabalho, problemas na família ou aquele vazio sem nome ,  me escuta por um instante. 


Esse  capítulo  foi  escrito  exatamente  pra você. 
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    Não  por  acaso.  Não  por  sorte.  Mas porque chegou a hora de você dar um basta nesse sofrimento calado. 


Pare agora mesmo de ficar pelos cantos com  essa  tristeza,  esse  olhar  baixo,  essa autoestima  arrastando  no  chão.  Você  não merece viver assim. A vida pode ter te dado umas rasteiras, pode até ter te quebrado por dentro,  mas  você  ainda  está  aqui.  E  estar aqui  é  sinal  de  que  ainda  existe  chance. 

Leia  este  livro  até  o  fim.  Se  permita mergulhar  nestas  palavras  como  quem  se agarra na última tábua de salvação.  Porque elas  foram  feitas  pra  te  acordar,  pra  te lembrar  da  força  que  você  esqueceu  que tem. 
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     E quando você chegar ao final, quero que esteja de pé, com o peito cheio de coragem e  a  autoestima  lá  no  alto,  nas  alturas,  do jeitinho  que  você  merece.  Lhe  Você  não  é fraco.  Você  não  é  inútil.  Você  não  está sozinho. 

O que você está sentindo agora não define quem você é. O que define você é aquilo que ainda pode florescer, mesmo depois da dor. 

Então respira fundo. 

Levanta essa cabeça. 

Você ainda tem muita estrada pela frente. E 

o primeiro passo pra sair desse buraco é esse aqui: acreditar que pode. 

Não  precisa  fazer  tudo  hoje.  Só  precisa acreditar um pouquinho. 

Porque  eu  acredito.  E  mesmo  sem  te conhecer, eu sei: você nasceu pra mais. 
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Capítulo 02  O Valor que Você Tem . 


Ei.  antes  de  continuar,  deixa  eu  te perguntar uma coisa:       

Você tem ideia do valor que tem?     Não tô falando do que você faz pelos outros, nem do  quanto  trabalha,  ajuda  ou  se  doa.     Tô falando de você. De quem você é, quando ninguém tá olhando. 

Do  coração  bonito  que  você  carrega, mesmo todo machucado. 


Muita  gente  aí  fora  te  fez  acreditar  que você não é o bastante. 

Te    diminuíram,    te    esqueceram,      te compararam. 
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E a cada palavra dura, você foi se apagando um pouco mais. 

Mas agora é hora de reacender. De lembrar. 

Você  tem  valor.  Mesmo  cansado.  Mesmo sem  rumo.  Você  vale  muito  mais  do  que aquilo que disseram de você.      Mais do que seus erros, mais do que as críticas, mais do que as vezes que você caiu. 

Você  não  precisa  provar  nada  pra ninguém. 

Você  já  é  uma  vitória  por  estar  aqui, respirando, lutando, tentando. 

Você tem um brilho único, mesmo que o mundo ainda não tenha enxergado.  Sabe aquele momento em que ninguém te 

aplaudiu, mas você venceu por dentro? 

Aquele  choro  calado  que  ninguém  viu? 

Aquela decisão difícil que você tomou com o coração tremendo? 
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Isso é coragem. Isso é grandeza.      Não se esqueça:  o  ouro  não  brilha  por  causa  dos olhos dos outros. 


Ele brilha porque é ouro. 

E vocês, você é raro. 

Agora, repete aí com firmeza:        

Eu tenho valor. Eu sou importante. Eu sou mais forte do que penso. 

Repita quantas vezes precisar. 

Escreve num papel, cola no espelho, grita no quarto, mas não deixe essa verdade fugir de você. 


Você é necessário no mundo. 

Não por ser perfeito, mas por ser você. 
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 Mas como sair dessa? E agora?     Além de lembrar o valor que você tem, você também precisa agirll       


Sim, agir. Porque a autoestima não cresce sozinha    ela  precisa  de  movimento,  de cuidado,  de  atenção.  Então  aqui  vão algumas  coisas  simples  que  podem  fazer toda a diferença:        

Leia um livro que te faça bem. Como esse aqui. Leia até sentir seu coração mais leve. 

Leitura certa renova a alma. 

Coloque  uma  música  que  você  gosta  e dance sozinho(a) no quarto. Não importa se você dança mal. O importante é se mexer, sentir  o  corpo,  soltar  a  tristeza  pelo movimento. 
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   Faça uma caminhada ouvindo uma playlist positiva.  Às  vezes,  só  de  respirar  outro  ar, seu pensamento já clareia. 

Matricule-se  em  uma  aula  de  dança,  de teatro, de canto ou de alguma arte que você sempre  teve  vontade.  Isso  é  mais  do  que distração,   é alimento pra alma.  Comece a cuidar  do  corpo.  Faça  uma  aula  de academia,  pilates,  zumba,  qualquer  coisa que te conecte  com você mesmo.   Não é sobre aparência, é sobre energia. 


Escreva.  Coloque  seus  sentimentos  no papel.  Uma  página  por  dia.  Escrever  é conversar consigo mesmo. Crie uma rotina mínima.  Acorde,  tome  banho,  vista  uma roupa  bonita,  mesmo  sem  motivo. A  forma 16     

como  você  se  trata  muda  como  você  se sente. 

Fique perto de quem te eleva. Gente que te  critica  o  tempo  todo  não  ajuda.  Procure quem te ouve, quem te acolhe, mesmo que seja só uma pessoa. 

Autoestima  se  constrói  com  escolhas diárias. 

É  como  uma  planta:  precisa  de  cuidado constante. Se você não cuidar, ela murcha. 

Mas se você regar todos os dias, uma hora ela floresce. 

Não espere o mundo te valorizar. 

Valorize-se primeiro. 

E nunca se esqueça:        

Você  pode  estar  passando  por  uma  fase difícil, mas você não é dessa fase. 

Você é muito maior do que qualquer dor. 
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Capítulo 03.    A Vida Não      

Acabou Ainda        


Você acha que é tarde demais? 

Quem  já  perdeu  tempo  demais,  chances demais, pessoas demais? 

Deixa eu te contar uma coisa bem séria: Se você está vivo, então ainda dá tempo. 


A vida não acabou pra você. 

O que acabou foi uma fase. 

Foi  aquele  ciclo,  aquela  relação,  aquele sonho  antigo.  Mas  a  vida? A  vida  está  aí, 18     

inteira,  pulsando.  Esperando  você    se levantar. 


Você  pode  recomeçar  aos  20,  aos  40, aos      70. 

Pode  mudar  de  caminho  depois  de  uma decepção. 

Pode  sonhar  de  novo  depois  de  um fracasso. 

Tem gente que já enterrou a própria história sem ter morrido. 

Se  escondeu  por  vergonha,  por  dor,  por medo. Mas você não precisa ser assim. 

Você ainda pode renascer. 

Não  tenha  medo  de  começar  de  novo. 

Começar de novo não é fracasso.      É sinal de  coragem.  Sinal  de  que  você  ainda acredita que pode dar certo. 

E pode mesmo. 
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Mas  precisa  parar  de  se  entregar  pro desânimo. 

Precisa  fazer  uma  coisa  simples:  dar  o primeiro passo. 

E esse passo pode ser qualquer coisa: Arrumar  o  quarto,  abrir  as  janelas, deixar a luz entrar. 

Escrever  num  caderno  o  que  você  ainda quer viver. Voltar a caminhar, a se cuidar, a olhar pro espelho com mais carinho.  Ligar para alguém e dizer: Eu quero mudar.   Se matricular  num  curso  novo,  aprender  algo que te empolgue. 

São  passos  pequenos,  mas  fazem barulho dentro da gente. 
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Mostram que a vida ainda está ali, esperando só um sinal seu pra florescer de novo. 

Você tem muito por viver. 

Não se esconda no escuro só porque um dia doeu. 

A dor não tem o direito de te impedir de viver o que ainda está por vir. 



Capítulo 04 Entre Lágrimas e       

Coragem        


Tá tudo bem chorar. 

Tá tudo bem ter dias ruins. 

Não é vergonha nenhuma ter vontade de sumir às vezes. A dor é real. E você não 21     

precisa fingir que está tudo bem o tempo todo. 

Mas depois do choro. 

Depois  do  travesseiro molhado 

Depois de dizer eu não aguento 

mais. 

Você precisa levantar. 

Coragem não é ausência de dor.   Coragem é levantar mesmo com dor.  É decidir continuar mesmo com medo. 


Tem  gente  que  acha  que  só  os  fortes vencem. Mas a verdade é que até os mais fortes  já  pensaram  em  desistir.  O  que  os salvou foi o movimento. 

Eles  seguiram,  mesmo  sem  certeza  de nada. 
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E você também pode. 

Você  não  precisa  estar  100%  bem  pra começar a mudar. 

Você só precisa começar. 

Você pode:        

Ir a um lugar que te inspire: uma praça, uma igreja, uma praia. 

Fazer uma lista com tudo o que ainda sonha, mesmo que pareça bobo. 

Procurar    ajuda:  conversar   com    um terapeuta, um líder espiritual, um amigo. 

Se afastar de quem te machuca. Mesmo que doa no início. 

Fazer algo por você, só por você.  Coragem é isso: continuar  amando, mesmo depois de ter sido machucado. 


Continuar  tentando,  mesmo  depois  de  ter caído. 
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E  continuar  acreditando,  mesmo  com  o coração em pedaços. 

Você consegue. 

E  se  não  conseguir  sozinho  agora,  segura aqui nas minhas palavras. 

Elas vão com você. 






Capítulo 05 O Amor Também Se      

Aprende        


Amar não é simples. 

A gente idealiza, se entrega, se frustra. 
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Mas a verdade é que ninguém nasce sabendo amar. A gente aprende.            Na dor, no tropeço, no recomeço.   E sabe o que a gente mais esquece?  Que o amor mais importante é o amor que temos por nós mesmos. 

Você já se olhou com carinho hoje? 


Já se abraçou sem pressa? 

Já  disse  “eu  me  aceito”  com  sinceridade? 

Enquanto você se abandona esperando que o outro te salve, você vai continuar quebrado por dentro. O amor que cura não vem de fora pra dentro. Vem de dentro pra fora. 

Então pare um pouco e se 

pergunte: “Quando foi que eu me deixei de lado?” É hora de se reconectar com você. 
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Com  suas  vontades,  seus  gostos,  seu corpo, sua verdade. 

É  hora  de  se  dar  o  amor  que  você sempre buscou nos outros. 

Faça algo por você:        

Cozinhe  sua  comida  favorita  só  pra  você. 

Cuide  do  seu  corpo  como  quem  cuida  de algo precioso. 

Escreva  uma  carta  de  amor  para  si mesmo.      Se  olhe  no  espelho  e  enxergue além das marcas, das falhas, dos defeitos. 

Você é digno de amor. 

Não porque alguém te escolheu. 

Mas porque você é você. 

E  quando  você  se  amar  de  verdade, ninguém mais vai ter o poder de te destruir. 
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Capítulo 06 Família: Laços que      

Curam       

Família nem sempre é fácil. 

Às vezes machuca mais do que ajuda. 

Às vezes sufoca, decepciona, fere. 

Mas também pode ser abrigo. 

Pode ser colo, aconchego, lar. 

E  muitas  vezes,  a  cura  começa  dentro  de casa. É preciso ter coragem pra conversar, pra perdoar, pra dizer o que sente. 


É  preciso  ter  humildade  pra  ouvir  e paciência pra reconstruir. 

Mas também é preciso ter limites. 

Família não é prisão. 

Você  não  é  obrigado  a  aceitar  desrespeito só porque o sangue é o mesmo. 
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Por isso, reflita: O que na sua família precisa ser curado? 

Quem você precisa perdoar? 

Quem  você  precisa  se  afastar  para manter  sua  paz?  E  lembre-se:  família também pode ser aquela amiga que sempre te  ouve,  aquele  vizinho  que  te  entende, aquele professor que te apoia. 

Família  de  alma  vale  mais  do





















































































































































































































































































































































































































