Amor Que Fica: Como Romper Padroes
Toxicos e Viver um Relacionamento
Saudavel



Introducao

Muitas mulheres se perguntam por que, apesar de todo amor que oferecem, nao conseguem viver um
relacionamento pleno e duradouro. Este livro € um convite para entender, curar e reconstruir sua forma de se
relacionar. Vocé merece um amor que fique, que acolha, que some. Ao longo destas paginas, vocé sera guiada por
reflexdes profundas, historias reais e ferramentas praticas que ajudarao a transformar sua forma de amar,

comecgando por vocé mesma.

Entendimento Cura Transformacao
Identificar padroes téxicos e Processos de autocuidado e Ferramentas praticas para criar
compreender suas origens reconstrucao do amor-proprio relacionamentos saudaveis e

emocionais duradouros



Parte 1: Entendendo o Que Nos Impede de

Amar Com Leveza

Historias que se repetem: Por que
escolho quem nao me escolhe?

Descubra por que tendemos a repetir padroes nos
relacionamentos e como a busca por reconhecimento
pode nos levar a escolher parceiros que nao estao
disponiveis emocionalmente. Imagine, por exemplo, a
historia de Ana, uma mulher que desde cedo aprendeu

que precisava "se esforcar" para merecer amor. Seus
pais eram distantes e, mesmo quando ela agia da
melhor forma, o carinho vinha com dificuldade. Ja
adulta, Ana percebe que sempre se apaixona por
homens emocionalmente indisponiveis, repetindo o

ciclo de tentar conquistar alguém que nunca se

entrega por completo.

Amores Toxicos: O que
é, como identificar e
como sair

Aprenda a identificar relacoes
abusivas, manipuladoras ou
emocionalmente desgastantes.
Saiba como resgatar sua
autoestima e se libertar de
relacoes prejudiciais. Exemplos
praticos de situacoes de
manipulagao e sinais de alerta
ajudarao vocé a perceber
quando esta entrando ou
permanecendo em um vinculo
toxico, e como buscar apoio
para se libertar.

Ou pense em Carla, que cresceu ouvindo que "homem

nenhum presta" e internalizou essa crenga. Ela acaba,

sem perceber, atraindo ou aceitando relacionamentos

que reforcam essa visao negativa, confirmando suas

dores e medos. Ao reconhecer essas historias e

identificar os padrdes que se repetem, vocé podera

comecgar a mudar suas escolhas, rompendo o ciclo de

dor para abrir caminho para relacdes mais saudaveis e

felizes. Além disso, exercicios de auto-observacao e

anotacoes de padroes podem ajudar a ganhar clareza
sobre seus proprios comportamentos.

Caréncias e Ciclos
Emocionais: Quando o
medo da solidao nos
aprisiona

Compreenda como a caréncia
afetiva e o medo da solidao
podem nos manter em relagcoes
gue nao nos fazem bem. Aqui
vocé aprendera a quebrar esse
ciclo por meio de praticas de
fortalecimento interior,
autovalorizacao e a
redescoberta de prazeres
pessoais além do
relacionamento.

O Peso das Feridas

Antigas: Como traumas
do passado moldam os
relacionamentos atuais

Explore como experiéncias
passadas, especialmente na
infancia, influenciam suas
escolhas afetivas. Descubra
Ccomo curar essas feridas para
abrir espaco para 0 novo.
Técnicas de visualizacao, cartas
de perdao e processos de
aceitagao serao sugeridos para
que voceé possa libertar-se do
peso emocional acumulado.



Parte 2: Reconstruindo o Amor-Proprio

O Relacionamento Mais
Importante: Vocé com
VOCEé mesma

O amor mais duradouro e seguro
€ 0 que vocé constrdi consigo
mesma. Vamos falar sobre
autocompaixao, cuidado e
respeito por quem voceé é.
Exercicios de espelho, afirmacodes
diadrias e pequenas acoes de
autocuidado serao apresentados
como formas praticas de nutrir
esse relacionamento interior.

Curando a Menina
Interior: O reencontro
com a sua origem afetiva

Uma viagem ao passado para
curar feridas emocionais e
recuperar a esséncia que foi
esquecida. Aprenda a cuidar da
sua meninainterior por meio de
meditagoes guiadas, cartas
simbdlicas e ressignificacao de
experiéncias marcantes.

Limites: O que vocé
permite € o que vocé
atrai

Aprenda aimpor limites claros e
saudaveis, evitando relagcoes
desequilibradas e invasivas.
Respeito comeca dentro de vocé
e se expressa nos "naos" que vocé
diz sem culpa. Exemplos de
conversas assertivas e roteiros de
comunicacao serao oferecidos.

A Autossuficiéncia
Emocional: Como nao
depender do outro para
ser feliz

Ser feliz € uma escolha que
comecga dentro. Aqui vocé vai
entender como ser
emocionalmente independente e
equilibrada, cultivando hobbies,
redes de apoio e praticas de
autorrealizacao que enriquecem
sua vida além dos
relacionamentos amorosos.

[ Praticas diarias de autocuidado e autocompaixao sao fundamentais para reconstruir sua relagdo consigo

mesma e estabelecer a base para relacionamentos saudaveis com os outros.



Parte 3: Criando Conexoes Reais e

Saudaveis

O Que é Amor Saudavel: Respeito,
apoio, parceria

Entenda as bases de um relacionamento
equilibrado, onde ha troca, respeito e crescimento
conjunto. Exemplos de atitudes que fortalecem um
vinculo positivo serao apresentados.

Amor Saudavel

Respeito pela individualidade
Comunicacao aberta e honesta
Apoio ao crescimento mutuo

Vulnerabilidade compartilhada

Comunicagao e Vulnerabilidade:
Como falar sem medo e ouvircom
empatia

A comunicagao aberta e sincera € a chave para
relacoes saudaveis. Aqui vocé aprendera a se
expressar e a ouvir de forma consciente, com
sugestoes de didlogos reais e praticas de escuta

ativa.

Escolhas Conscientes: Como
saber se € amor ou caréncia

Saiba como diferenciar a necessidade de afeto de um
amor verdadeiro. Aprenda a escolher com o coragao e
com a razao através de listas de valores pessoais e
reflexdes orientadas.

Construindo Juntos:
Crescimento, limites e autonomia
no relacionamento

Relacoes saudaveis sao construidas com respeito pela
individualidade. Descubra como crescer a dois sem
perder a si mesma, com propostas de metas de casal,
acordos e revisoes peridodicas da relagao.

Amor Dependente

Controle e possessividade

Manipulagcao e omissao

Medo da mudanga do outro

Medo de se mostrar verdadeiramente



Parte 4: O Novo Caminho do Amor

w

Abrindo Espaco Para o Amor

Muitas vezes o0 amor nao chega porque ainda
carregamos bagagens antigas. Aqui vocé aprendera a
liberar o passado para abrir espago para 0 NOVO por
meio de rituais simbdlicos e praticas de desapego.

Y

Como Atrair um A,mor Alinhadocom a
Mulher que Vocé E Hoje

Vocé mudou. Agora é hora de atrair pessoas que
estejam alinhadas com sua nova realidade, seus
novos limites e valores. Técnicas de visualizagao e
clareza de intencao serao exploradas.

v

Redefinindo o Que é Ser Amada

Ser amada é ser respeitada, ouvida e valorizada.
VVamos redefinir o conceito de amor e deixar para tras
padroes distorcidos com exercicios de
autoafirmacgao e reconstrugao de crengas.

0.0

Amor Que Fica: Quando vocé aprende a
ficar por vocé, o amor certo também
fica

Amor comeca dentro. Quando vocé se valoriza, o
universo devolve essa energia. Vocé é digna de um
amor que fique, e esse amor comega com Vocé.
Meditacdes, rituais e lembretes praticos ajudarao a
manter esse estado interno de merecimento e
plenitude.

"Quando vocé aprende a ficar por vocé mesma, o amor certo também fica. Sua energia de autovalorizacao atrai

relacionamentos que refletem o mesmo respeito e cuidado que vocé oferece a si mesma."



Conclusao

Amar nao precisa doer. Relacionar-se nao precisa ser luta. Este livro € uma ponte entre a mulher que vocé foie a
mulher que vocé estd se tornando: forte, consciente, pronta para amar de verdade e ser amada com respeito, paz e
plenitude. Agora, com ferramentas concretas, histérias reais e um plano de agdo emocional, vocé tem em maos
tudo o que precisa para viver 0 amor que merece e construir relacdes que nutrem sua alma e seu coracao.

Amor-Proprio
1 A base de tudo

Limites Saudaveis

2
Protecao e respeito
3 Comunicagao Consciente
Expressao e escuta
4 Escolhas Alinhadas
Parceiros compativeis
. Amor Que Fica

Relacionamento pleno

© Suajornada de transformacao comega agora. Cada pagina virada é um passo em dire¢cao ao amor
verdadeiro - aquele que comega em vocé e se expande para relacionamentos que honram quem vocé é.



