
        
            
                
            
        

    
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.  
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