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			Prefácio


			Curando minhas emoções em 31 dias de amor próprio. Você já se sentiu sobrecarregado pelas suas emoções? Como se estivesse em uma montanha-russa sem freios, lidando com sentimentos de insegurança, ansiedade ou tristeza que parecem não ter fim? Se a resposta for sim, saiba que você não está sozinho. Muitas vezes, negligenciamos o que sentimos para poder seguir em frente, mas a verdade é que as emoções reprimidas nos adoecem. Elas afetam nossa saúde, nossos relacionamentos e nossa capacidade de sermos verdadeiramente felizes. Este livro foi feito para você. É um guia prático, um programa de 31 dias para que você possa, finalmente, dar a atenção que suas emoções merecem. Ao longo deste mês, você será convidado a mergulhar em exercícios de auto-reflexão e práticas de autocuidado que te ajudarão a entender e a acolher tudo o que você sente. Curando Minhas Emoções em 31 Dias de Amor-Próprio é um caminho para a liberdade emocional. É um espaço seguro onde você vai aprender a ser gentil consigo mesmo, a perdoar seus erros e construir uma base sólida de amor incondicional por quem você é. Comece esta jornada. O primeiro passo para a cura é reconhecer que ela é possível.
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