
        
            
                
            
        

    
Capítulo 1 – A Dor do Amor: Quando Amar 

Também Machuca 


 “Você deu tudo de si. 

 E ainda assim… não foi o suficiente pra ele (ou ela) ficar. 

 E agora? Como seguir sem se perder?”  


🌧️ Quando o amor vira dor 

Quase ninguém nos 

ensina o que fazer quando um amor acaba. 

Quando alguém que jurava ficar, solta a sua mão. 

Quando você é deixado no meio da tempestade… 

…ou pior: ainda está ao 

lado da pessoa, mas se 

sente sozinho dentro do relacionamento. 

A dor do amor é uma das 

feridas mais intensas que um ser humano pode 

carregar. 

Não dói só no coração. 

Dói na pele, no estômago, na respiração. 

Dói na autoestima. 

Dói no passado que não 

volta e no futuro que agora assusta. 


🌧️ Os sintomas 

invisíveis do coração partido: 



Dificuldade de 


respirar fundo 



Insônia ou sono 


agitado 



Apetite desregulado 


(comer demais ou perder 

a fome) 



Choro fácil, mesmo 


em momentos aleatórios 



Raiva misturada 


com saudade 



Pensamentos 


obsessivos 



Necessidade 


constante de "stalkear" 

ou saber do outro 

Essa dor é válida. Real. 

E precisa de tempo, 

espaço e acolhimento.  


🌧️ Diálogo interno 

(exemplo real): 

Você: 

“Ele disse que me amava... 

como ele pôde ir embora 

assim? Como alguém que 

jura amor consegue 

machucar tanto?” 

Resposta terapêutica: 

“Porque às vezes o amor 

do outro não é maduro, não é limpo, não é consciente. 

E amar sem 

responsabilidade emocional também machuca. 

Mas o mais cruel seria você continuar se machucando 

sozinha por causa disso. 

Agora... é você com você.” 


🌧️ Por que dói tanto?  



Porque você 


investiu 

emocionalmente, 

fisicamente, 

energeticamente 



Porque criou planos, 


fantasias e imaginou o 

futuro 



Porque parte da sua 


identidade se misturou 

com a do outro 



Porque você se deu 


inteira(o) — e não foi 

visto(a) 



Porque a ausência 


deixa eco onde antes 

havia presença 

Terminar um 

relacionamento é como 

perder um pedaço de si. 

Mas a verdade mais difícil e libertadora é: 

🔑  Esse pedaço sempre foi seu. Só estava emprestado.  


🌧️ A maior armadilha 

após o término: 

Tentar reconquistar quem quebrou você — pra aliviar a dor que ele mesmo 

causou. 

Essa é a forma mais 

cruel de  autoabandono. 

Você se encolhe, se culpa, tenta ser “melhor” só pra merecer migalhas. 

Mas você não foi embora 

de si mesma por acaso. 


🌧️ Entenda: amor e 

apego são coisas 

diferentes 

Amor 

Apego 

verdadeiro  emocional tóxico 

Liberta 

Prende 

Flui 

Controla 

Fortalece 

Enfraquece 

Dá paz 

Gera 

ansiedade 

Respeita 

Ignora 

limites 

sinais 

Muitas vezes, a gente 

não sente saudade da 

pessoa. 

A gente sente saudade de quem a gente era quando ainda acreditava naquele amor. 


🌧️ Prática da semana – 

Carta de Sangue 

Emocional 

Pegue um papel e 

escreva: 



Tudo que ainda dói 




Tudo que você não 


disse 



Tudo que queria 


entender 



Tudo que te sufoca 


Escreva como se fosse 

enviar, mas não envie.  

Dobre, respire, queime com segurança ou rasgue em pedaços. 

Sinta o simbolismo. 

Você está começando a se limpar por dentro.  


🌧️ Reflexão: 

 Você não é difícil de amar. 

 O que acontece é que você se entregou a quem ainda não sabe o que é amor. 

 Isso não te faz menos. 

 Isso te torna sagrado(a) — 

 por ter amado com verdade.  


🌧️ Fechamento do 

capítulo: 

A dor do amor pode ser 

um buraco… 

…ou pode ser uma ponte. 

Você escolhe se vai se afundar ou atravessar. 

Você sobreviveu a esse 

término. 

Agora é hora de renascer do próprio amor.  



 Cura do Amor 

🌧️ Capítulo 2 – Como 

Superar um Término (de Verdade) 


 “Não é sobre esquecer quem você amou. 

 É sobre lembrar quem você 

 era antes de se abandonar.”  


🌧️ Por que um término é um luto?  

Porque você perdeu 

algo que existia – ou que acreditava que existia.  

E todo luto passa por fases naturais e dolorosas: 1. Negação: “Ele(a) vai voltar.” 

2. Raiva: “Como teve coragem?” 

3. Negociação: “E se eu mudar? Se eu 

prometer?” 

4. Tristeza: “Eu não sirvo pra mais ninguém.” 

5. Aceitação: “Eu mereço mais do que 

isso.” 

🔑 O perigo está em ficar preso(a) em uma dessas 

fases — especialmente na negociação e na tristeza.  

Porque aí você começa a 

implorar por amor. E amor implorado… nunca é 

verdadeiro. 


🌧️ O cérebro e o vício no outro 

Estudos mostram que um 

término ativa as mesmas regiões do cérebro de um 

vício químico.  

Ou seja, você literalmente sente abstinência da pessoa: 



Cheiro 




Voz 




Toques 




Rotina 




Notificações 


“Bom dia” e “boa 

 

noite” 

🔑 A ausência vira fissura. 

E é por isso que você 

pensa em voltar mesmo 

sabendo que não era 

saudável.  


❌ O que NÃO fazer 

após um término: 



Mandar mensagem 


pedindo explicação (a 

ausência já é a resposta) 



Criar perfis falsos 


para espionar 



Comparar a si 


mesma com a próxima 

“pessoa escolhida” 



Voltar por medo da 


solidão 



Tentar provocar 


ciúme ou “mostrar que 

está bem” 

Essas atitudes só reforçam o vínculo de dor, e não de amor. 


✅ O que fazer DE 

VERDADE: 

1. Corte todos os laços digitais 



Silencie ou bloqueie 


por um tempo (sem 

culpa) 



Tire notificações 


automáticas 



Saia de grupos que 


ainda te prendem ao 

passado 

✨ Isso não é 

imaturidade. É proteção emocional. 


2. Faça um detox 

emocional de 21 dias 



Nenhum contato, 


nenhuma espiada, 

nenhum pensamento 

cultivado 



Substitua 


pensamentos com 

afirmações: 

“Essa dor vai passar. Eu estou me curando. Eu 

sou suficiente.” 


3. Fortaleça o corpo para curar o coração 



Caminhadas ao ar 


livre 



Atividades físicas 


leves ou dançantes 



Alimentos que 


ativam serotonina 

(banana, castanhas, 

cacau, ovos caipiras) 



Suco de maracujá 


com mel e camomila à 

noite 

O corpo precisa receber 

sinais de que a vida 

continua.  


4. Escreva uma carta 

final (e rasgue) 

Escreva com tudo o que 

você gostaria de dizer: 

“Eu te amei de 

 

verdade.” 

“Eu me perdi 

 

tentando te fazer ficar.” 

“Eu mereço mais.” 





“Hoje, eu me 

 

escolho.” 

Depois, rasgue, queime com segurança ou guarde como marco.  

É o ponto zero da sua nova vida.  


5. Preencha o espaço 

que ele(a) deixou 

Use o tempo que usaria 

com a pessoa para: 



Aprender algo novo 




Ler algo que ele(a) 


nunca quis que você 

lesse 



Viajar pra onde você 


sempre teve vontade 



Se redescobrir no 


espelho — com novos 

olhos 

Porque o maior erro após um término é esperar ser amada de novo por 

alguém, antes de se amar primeiro.  


🌧️ Diálogo real  

Pessoa: 

“Mas se ele me procurar 

daqui a um mês dizendo que mudou…?” 

Terapeuta amorosa: 

“O tempo dele não é sua 

cura. 

A pergunta real é: 

Você quer ser escolhida com dúvida ou honrada com verdade?” 


🌧️ Prática de reconexão: 

Todos os dias, olhe para si no espelho e diga em voz alta: 

“Eu não sou o abandono 

que sofri. 

Eu sou a escolha que faço agora. 

Eu escolho voltar pra mim.” 

Faça isso por 21 dias. 

Sua mente vai resistir nos primeiros dias — mas 

depois começa a aceitar que você é sua prioridade.  


🌧️ Encerramento do 

capítulo: 

 Superar não é esquecer. 

 É se lembrar de quem você era antes da ferida. 

 É transformar a saudade em sabedoria. 

 É sair do chão — não para correr atrás de alguém, 

 mas para andar rumo a si mesma.  



Capítulo 3 – 

Reconquistar ou 

Esquecer? Como Saber o Que é Real 


 “Voltar pode ser cura. 

 Pode ser recaída. 

 Pode ser ego. 

 Pode ser apego. 

 Mas e se for amor de verdade? Como saber?”  


🌧️ A confusão entre 

amor e ausência 

Depois de um término, 

você não sente só falta da pessoa. 

Você sente falta da rotina, da atenção, do toque, da ilusão de segurança. 

E aí a mente começa a repetir: 

“E se ele mudar?” 

“E se eu estiver 

exagerando?” 

“E se eu me arrepender?” 

“E se a próxima pessoa que ele escolher for melhor que eu?” 

🔑 Esse ciclo mental não é amor.  

É abstinência afetiva. 

É o ego querendo controlar o que não tem mais 

controle. 


🌧️ Quando voltar é 

recaída: 



Você quer voltar só 


pra não sentir dor 



Está tentando provar 


que é “boa o suficiente” 



A pessoa te traiu, te 


ignorou ou te manipulou 

— e você ignora isso 



Está criando um 


roteiro imaginário onde tudo muda 



Acha que o tempo 


vai consertar alguém que nem admite o erro 


✅ Quando voltar pode 

ser cura: 



Houve um 


afastamento maduro, 

com diálogo e respeito 



Ambos passaram 


por um processo de 

autoconhecimento real 



A decisão de tentar 


de novo é livre de 

carência e medo 



Existe amor, 


comprometimento e 

responsabilidade emocional 



O novo encontro é 


diferente do ciclo 

antigo 

Voltar só vale quando é 

um recomeço, não uma 

repetição.  


🌧️ Perguntas de 

diagnóstico emocional: 

Faça a si mesma antes de qualquer tentativa de reconquista: 

1. Você quer voltar 

por amor ou por medo 

de ficar só?  

2. O que realmente 

mudou nele(a) desde 

que se foram?  

3. Você está se 

sentindo mais inteira 

ou mais carente nessa ideia?  

4. Quais limites você colocaria para não se perder de novo?  

5. Você conseguiria 

amar essa pessoa 

como ela é — sem 

esperar que mude?  

Se 3 ou mais respostas 

te incomodarem, a resposta 

é: você ainda está no ciclo de dor.  


🌧️ O apego disfarçado de amor 

O apego diz: 

“Eu preciso de você para ser feliz.” 

O amor diz: 

“Eu escolho você, mas 

posso ser feliz mesmo sem você.” 

Reconquistar alguém sem ter se reconectado consigo primeiro é pedir pra cair de novo — só que mais fundo. 


🌧️ Estratégia consciente para quem quer tentar voltar 

Se decidir tentar uma 

reconexão: 

1. Escreva o que precisa ser diferente 

2. Tenha uma 

conversa honesta, sem 

prometer o impossível 

3. Deixe claro seus 

limites emocionais e 

expectativas reais 

4. Avalie as ações — 

não as promessas 

5. Dê tempo. Mas não 

perca o seu 

Você pode amar com o coração, mas precisa voltar com a cabeça. 


🌧️ Diálogo real  

Pessoa: 

“Eu ainda o amo. Será que tento de novo?” 

Terapeuta: 

“Ame. Mas primeiro, ame a si. 

Se for pra voltar, que seja 

com coragem — não com carência. 

Com presença — não 

com dependência. ” 


🌧️ Prática da semana – 

O Filtro da Realidade Pegue papel e divida em 

duas colunas: 

Na esquerda: “O que eu queria que fosse” 

Na direita: “O que realmente foi” 

Exemplo: 

O que eu 

O que 

queria 

realmente foi 

Ele 

Eu me 

cuidava de  sentia sozinha mim 

mesmo com 

ele 

Ele me 

Ele sumia e 

respeitava  me ignorava 

Depois de terminar, leia em voz alta. 

Você verá se o que sente é saudade da realidade… 

ou da ilusão.  


🌧️ Reflexão: 

 O amor verdadeiro não vai embora fácil. 

 Mas o amor verdadeiro 

 também não volta igual. 

 Se ele (ou ela) voltar, que 

 venha com ações, com cura, com maturidade. 

 Senão… que fique como um capítulo encerrado. 

 E você, como autora da sua própria libertação.  


🌧️ Fechamento do 

capítulo: 

Reconquistar ou 

esquecer? 

Ambos os caminhos podem ser válidos. 

Mas antes de qualquer 

decisão, se reconquiste.  

Se abrace. Se honre. Se 

escolha. 

Porque você é o amor que estava procurando nos outros.  



Capítulo 4 – Traição e Quebra de Confiança: 

Como Recomeçar de Si 


 “Não foi só o que ele fez. 

 Foi a forma como você se sentiu invisível, trocada, esquecida. 

 Foi o que isso destruiu dentro de você.”  


🌧️ O corte invisível da traição 

Quando você é traída (ou traído), não é só um fato. 

É uma ferida. Uma 

implosão interna. 

Você duvida de tudo: da 

relação, de si, do seu valor. 

E pensa: 

“Por que comigo?” 





“O que ele viu na 

 

outra que eu não tenho?” 

“Onde foi que 



eu 


errei?” 

“Será que eu mereci 

 

isso?” 

🔑 A culpa que você 

carrega não é sua.  

A escolha de trair é sempre do outro. 

Mas o que você faz com essa dor... aí sim é sua responsabilidade 

emocional. 


🌧️ A traição quebra 3 

pilares: 

1. Confiança no outro 2. Autoestima e 

identidade própria 

3. Segurança 

emocional na vida 

Por isso, os sintomas vão além do coração partido: 



Baixa libido 




Dificuldade para 


confiar em outras 

pessoas 



Medo de ser 


abandonado novamente 



Insegurança física e 


sexual 



Transtornos 


alimentares ou de sono 


🌧️ Por que dói tanto?  

Porque você entregou algo íntimo e sagrado: confiança, corpo, tempo, presença, alma. 

E esse vínculo foi violado sem aviso e sem proteção emocional.  

A traição gera choque, negação, obsessão e até trauma.  

É como se você tivesse 

sido apagada da história... 

...e o outro continuasse como se nada tivesse 

acontecido. 


🌧️ Evite o ciclo 

autodestrutivo: 



Se culpar 


excessivamente 



Querer competir 


com a "outra pessoa" 



Acreditar que "não 


foi tão grave assim" 



Aceitar desculpas 


sem ações reais 



Permanecer apenas 


por medo da solidão 

Uma relação pode até 

continuar após uma traição. 

Mas só se for 

completamente 

reconstruída — do zero.  

Sem isso, será apenas um teatro de convivência com mágoa acumulada. 


🌧️ Quando é possível 

perdoar?  

O perdão começa 

quando: 



A pessoa assume a 


responsabilidade sem 

vitimismo nem 

justificativas vazias 



Há transparência 


total após o ocorrido 



Você sente que há 


vontade real de 

mudança 



Você não está 


sendo manipulada 

emocionalmente pra 

“deixar pra lá” 



Existe espaço para 


você falar da dor, sem ser acusada de "drama" 

🔑 E mesmo assim: 

Perdoar não significa 

continuar.  

Perdoar pode ser seguir em paz — sozinha.  


🌧️ Recomeçar de si: os 3 passos de cura 

profunda 

1. Resgate da verdade Escreva, com brutal 

honestidade: 



O que você sente? 




O que quebrou? 




O que ainda sangra? 


Nomear a dor é o 

primeiro passo para tratá-la. 


2. Reconstrução da 

autoestima 

Reencontre o que a 

relação feriu: 



Sua beleza 


(espelho, autocuidado, 

rituais) 



Sua sexualidade 


(masturbação 

consciente, dança, 

espreguiçar o corpo) 



Sua essência (reler 


antigos sonhos, lembrar 

quem você era antes) 

“Eu existo além da dor 

que senti.” 


3. Reconexão com o 

seu sagrado 

Você foi traída? 

Não significa que perdeu seu valor. 

Você é templo. 

Foi ele (ou ela) quem não soube orar. 


🌧️ Diálogo real  

Pessoa: 

“Mas se ele me traiu e diz que me ama… ele pode 

mudar?” 

Terapeuta: 

“Amar não é só sentir. É 

agir com cuidado. 

Quem ama protege, não 

fere. 

E quem feriu, precisa 

provar com ações 

constantes e profundas 

— não com promessas 

vazias.” 


🌧️ Prática da semana – 

Carta de Perdão a Si 

Mesma 

Escreva: 

“Eu me perdoo por ter 

acreditado quando já havia sinais. 

Eu me perdoo por ter me 

calado por medo. 

Eu me perdoo por ter 

amado com entrega. 

Eu me perdoo por tudo que 

vivi — porque eu mereço cura.” 

Leia essa carta 

diariamente por 7 dias. 

Em voz alta. Em frente ao espelho. 

Em silêncio. Com
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