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APRESENTACAO

“Em algum momento da vida, vocé deixou de ser quem era.
Nao porque quis. Mas porque precisou sobreviver.

Vocé ficou forte. Aprendeu a suportar, a engolir € a continuar.
Mas no siléncio... uma parte sua ficou para tras.

Este livro ndo ¢ sobre se reinventar. E sobre voltar.

Voltar para a mulher que vocé abandonou quando comegou a sobreviver.

Porque dor no ¢ destino. E ponto de partida.”
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DEDICATORIA

As mulheres que aprenderam a ser fortes antes de aprenderem a ser cuidadas.

Aquelas que sustentaram a casa, a f¢é, os filhos, os ambientes —
mas em siléncio deixaram partes de si pelo caminho.

A mulher que ora por todos, mas as vezes esquece de orar por si.
A mulher que aconselha, mas no se permite chorar.

A mulher que suporta, organiza, resolve. ..

€ quase nunca para.

Eu escrevo para voces.

Escrevo como pastora,

que viu dores escondidas atras de sorrisos firmes.

Escrevo como terapeuta integrativa,

que aprendeu que o cérebro pode se reorganizar,

que emocdes podem ser reprogramadas,

que a mente nao € prisdo — ¢ territorio de reconstrugao.
Escrevo como mulher,

que também precisou se reencontrar.

Aprendi que fé ndo anula processo.

F¢é sustenta o processo.

Aprendi que Deus ndo nos pede nega¢do emocional,

mas transformacao.

Aprendi que neuroplasticidade e fé ndo competem —

se completam.

Porque aquilo que o cérebro aprende, ele pode reaprender.
E aquilo que o coracdo endurece, ele pode voltar a sentir.
Este livro também ¢ para os meus filhos.

Que me ensinaram que amor ¢ responsabilidade.

Que me fizeram crescer quando eu ainda estava aprendendo a ser inteira.
E para as minhas netas.

Que herdem ndo apenas minha fé,

mas minha consciéncia emocional.

Que nunca precisem se perder para descobrir quem sao.

E para meus pais.

Que me deram raizes.

Que me ensinaram valores.
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Que me mostraram que carater ¢ heranga maior que qualquer patriménio.
E ¢ para a mulher que eu precisei resgatar em mim.
Porque antes de ensinar,

eu precisei aprender.

Antes de orientar,

eu precisei me olhar.

Antes de curar,

eu precisei reconhecer minhas proprias feridas.

Se este livro tocar vocé,

que ele ndo seja apenas leitura.

Que seja decisao.

Decisdo de voltar.

Decisao de se escolher.

Decisao de transformar dor em proposito.

Com amor, maturidade e fé,

Kelly Rosa Couto
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INTRODUCAO

Antes de Comegar
Em algum momento da sua vida, vocé deixou de ser quem era.
Nao aconteceu de uma vez.
Nao foi uma decisao declarada.
Nao houve um anuncio.
Foi aos poucos.
Um “depois eu resolvo isso”.
“Agora nao € o momento”.
“Eu aguento”.
“Nao ¢ tdo grave assim”.
E quando vocé percebeu...
jé estava vivendo distante de si.
Vocé continuou funcionando.
Continuou cumprindo papéis.
Sendo forte.
Sustentando.
Mas ndo estava inteira.
Existe uma diferenca silenciosa entre ser forte
e estar desconectada.
Talvez vocé tenha se tornado a mulher que resolve tudo.
A que segura o ambiente.
Cuida.
Suporta.
Mas em algum lugar do caminho,
voce deixou de se cuidar.
Nao porque nao sabia.
Mas porque sobreviver parecia mais urgente do que sentir.
E sobreviver, por um tempo, funciona.
Vocé aprende a controlar as emocdes.
Aprende a racionalizar a dor.

A se adaptar.



E a continuar.

Mas algo dentro comega a ficar distante.
Uma parte sua fica para tras.

Nao morta.

Nao destruida.

Apenas esquecida.

Talvez vocé esteja lendo isso e pensando:
“Eu ndo me perdi.”

“Eu s6 amadureci.”

“Isso € normal.”

E talvez seja.

Mas amadurecer nao deveria custar sua esséncia.

Crescer ndo deveria exigir o abandono de quem vocé é.

Existe uma mulher dentro de vocé que ndo quer mais apenas sobreviver.

Ela quer voltar.

Este livro ndo € sobre se reinventar.

Nao ¢ sobre criar uma nova versao.

Nao ¢ sobre se tornar outra pessoa.

E sobre resgatar.

Resgatar a mulher que vocé precisou silenciar para continuar.
Que suportou mais do que deveria.

Aprendeu a engolir sentimentos para ndo desmoronar.
A dor que vocé carrega ndo ¢ prova de fraqueza.

E prova de que vocé sentiu.

Mas dor acumulada vira distancia.

Distancia vira desconexao.

E desconexao vira esquecimento de si.

Vocé ndo esta quebrada.

Esté afastada.

E tudo que est4 afastado

pode ser trazido de volta.

Talvez vocé tenha aprendido a se adaptar a ambientes que exigiam menos de vocé do que vocé

realmente era.

Talvez tenha diminuido sua luz para caber.
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Endurecido para ndo sofrer.

Se calado para manter a paz.

Mas paz que exige siléncio da sua verdade
ndo ¢ paz.

E anestesia.

E anestesia emocional ndo cura.

S6 adia.

Este livro ¢ um convite.

Nao para olhar para fora.

Mas para olhar para dentro.

Com maturidade.

Responsabilidade.

Coragem.

Aqui vocé ndo encontrara promessas magicas.
Nao encontrara frases prontas para repetir diante do espelho.
Vocé encontrara perguntas.

E perguntas certas transformam destinos.
Porque dor nao ¢ destino.

Dor ¢ ponto de partida.

Se vocé estd aqui, algo dentro de vocé ja sabe disso.
Talvez ainda exista medo.

Resisténcia.

Culpa.

Mas também existe consciéncia.

E consciéncia muda diregao.

A mulher que vocé precisa resgatar

ndo esta distante.

Ela esta esperando.

Nao para ser salva.

Mas para ser escolhida.

E essa escolha

comega agora.



PREFACIO

Para a mulher que cansou de sobreviver
Este livro nasceu de um siléncio.

N3do o siléncio da auséncia.

Mas o siléncio de quem continua funcionando por fora enquanto se distancia por dentro.

Ele nasceu da observagao de mulheres fortes.
Capazes.

Inteligentes.

Responsaveis.

Mulheres que sustentam ambientes.

Que organizam caos.

Que resolvem conflitos.

Que cuidam de todos.

Mas que, discretamente, deixaram de cuidar de si.
Ao longo da vida, aprendemos muitas coisas.
Aprendemos a ser educadas.

Aprendemos a ser resilientes.

Aprendemos a suportar.

Aprendemos a ndo incomodar.

Mas quase nunca aprendemos a voltar para nos.

E quando a dor aparece, muitas vezes nao sabemos o que fazer com ela.

Algumas mulheres explodem.

Outras se fecham.

Outras racionalizam.

Outras espiritualizam tudo para nao sentir.

E muitas apenas continuam.

Continuam cansadas.

Continuam distantes.

Continuam sobrevivendo.

Existe uma diferenga profunda entre estar viva
e estar inteira.

E ¢ nessa diferenca que este livro habita.
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“A Mulher que Eu Preciso Resgatar” ndo foi escrito para mulheres frageis.

Foi escrito para mulheres que ficaram fortes demais.
Fortes ao ponto de se endurecerem.

Fortes ao ponto de se anestesiarem.

Fortes ao ponto de ndo saberem mais como voltar a sentir sem medo.
Aqui ndo ha julgamento.

Mas também nao ha vitimizagao.

Ha responsabilidade.

Responsabilidade emocional ndo ¢ culpa.

E consciéncia.

Nao podemos mudar o que vivemos.

Nao podemos apagar o que aconteceu.

Nao podemos desfazer escolhas passadas.

Mas podemos decidir quem seremos a partir daqui.
Este livro € sobre essa decisdo.

Ao longo das proximas paginas, vocé ndo encontrard solucdes rapidas.
Vocé encontrard camadas.

Camadas que talvez vocé tenha evitado por anos.
Camadas que talvez doam tocar.

Mas que libertam quando sdo reconhecidas.

Porque dor ignorada aprisiona.

Dor compreendida direciona.

Muitas mulheres acreditam que se perderam.

Mas a verdade ¢ mais sutil.

Elas ndo se perderam.

Elas se adaptaram.

Se adaptaram para sobreviver.

Se adaptaram para ndo sofrer mais.

Se adaptaram para caber.

E toda adaptacdo prolongada demais vira afastamento da propria esséncia.
Resgatar ndo ¢ voltar ao passado.

E voltar ao centro.

Nao € recuperar a mulher ingénua que vocé foi.

E integrar a mulher que vocé se tornou, com a esséncia que ficou para tras.
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Este livro ¢ um chamado.

Um chamado a maturidade emocional.

A honestidade consigo mesma.

A coragem de olhar para dentro sem maquiagem emocional.
Vocé ndo esta quebrada.

Vocé esté pronta.

Pronta para assumir que a dor ndo foi o fim.

Pronta para reconhecer que sobreviver nao ¢ suficiente.

Pronta para viver com consciéncia, ndo apenas com resisténcia.
Se vocé sente que algo dentro de vocé ainda pulsa,

mesmo depois de tantas decepgoes,

tantos cansacos,

tantas tentativas de ser forte —

entdo este livro ¢ para vocé.

Porque a mulher que vocé precisa resgatar ndo estd desaparecida.
Ela esta esperando maturidade suficiente para ser escolhida novamente.

E essa escolha é: O comego de tudo.



CAPITULO 1

O DIA EM QUE EU ME ABANDONEI

Ninguém decide se abandonar.

Nao existe uma manha em que acordamos € pensamos:
“Hoje deixarei de ser quem eu sou.”

O abandono de si ¢ silencioso.

Ele comeca pequeno.

Quase imperceptivel.

Comeca quando vocé escolhe ndo falar para evitar conflito.

Quando engole uma lagrima para ndo parecer fraca.

Quando ignora um incomodo porque “ndo € tdo importante assim”.

Comeca quando sobreviver parece mais urgente do que sentir.
Eu ndo percebi o dia exato em que me abandonei.
Mas percebi os sinais depois.

Eu ainda orava.

Ainda aconselhava.

Ainda cuidava.

Ainda trabalhava.

Ainda funcionava.

Por fora, tudo estava de pé.

Por dentro, algo estava distante.

Eu tinha me tornado eficiente.

Responsavel.

Resiliente.

Mas ndo estava inteira.

Existe uma diferenga profunda entre maturidade e endurecimento.

Maturidade integra.

Endurecimento protege.

E eu havia aprendido a me proteger.

Talvez vocé também tenha.

Talvez tenha aprendido que demonstrar cansago ¢ fraqueza.

Que falar sobre dor é dramatizar.
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Que precisar de ajuda ¢ sinal de incapacidade.
Entdo vocé se organiza por dentro.

Se ajusta.

Se adapta.

E continua.

A vida nao para.

Os filhos precisam.

O ministério exige.

O casamento demanda.

O trabalho chama.

A familia conta com vocé.

E vocé conta com vocé.

Mas em algum momento,

o “dar conta” comeca a custar caro.

Vocé comega a sentir menos.

Ou sentir demais.

Comega a reagir de forma que ndo reconhece.
Ou a se calar além do saudavel.

Comeca a perder a leveza.

A espontaneidade.

A alegria simples.

Nao porque perdeu f€.

Mas porque perdeu conexao.

Abandonar-se ndo ¢ deixar de acreditar em Deus.
E deixar de escutar o que Ele j4 mostrou dentro de vocé.
E ignorar limites.

E ultrapassar sinais internos.

E se violentar emocionalmente para manter a imagem de forca.
E ninguém vé.

Porque vocé continua funcionando.

Eu descobri que € possivel estar espiritualmente ativa
e emocionalmente desconectada.

E possivel ensinar principios

e ainda estar lutando silenciosamente para aplica-los em si.
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E possivel aconselhar outras mulheres e ainda estar distante da propria esséncia.

Esse reconhecimento ndo ¢ condenagao.
E maturidade.

A mulher que se abandona geralmente nao ¢ irresponsavel.
Ela ¢ sobrecarregada.

Sobrecarregada de expectativas.

De responsabilidades.

De padrdes que ela mesma criou.

Ela se torna referéncia.

E referéncias sentem que nao podem falhar.
Entdo ela aguenta.

Aguenta mais um dia.

Mais uma conversa dificil.

Mais uma decepgao.

Mais uma cobranga.

E aos poucos, comeca a se silenciar.
Silenciar o cansago.

Silenciar a frustragao.

Silenciar a tristeza.

Silenciar o medo.

Mas emocao silenciada ndo desaparece.
Ela se acumula.

E o acimulo cria distancia.

Distancia de quem voce era.

Distancia do que vocé sente.

Distancia do que precisa.

Eu ndo me abandonei porque quis.

Eu me abandonei porque achei que precisava ser forte o tempo todo.

Porque achei que sentir demais me tornaria instavel.
Porque achei que suportar era maturidade.

Mas maturidade nao ¢ auséncia de emogao.

E gestdo consciente dela.

Foi quando comecei a perceber minhas proprias reagdes —

minha irritagdo sem motivo claro,

17



minha impaciéncia,

meu cansago constante —

que entendi:

eu estava distante de mim.

A neurociéncia explica que, quando vivemos sob tensao constante, o cérebro entra em modo de
protecdo. Ele reduz a sensibilidade emocional para evitar sobrecarga.
Isso € sobrevivéncia.

Mas o que protege por um tempo, se prolongado, desconecta.
E desconexao prolongada cria uma versao funcional,

mas nao plena.

Talvez vocé esteja ai agora.

Funcional.

Produtiva.

Responsavel.

Mas ndo inteira.

E o mais perigoso € que isso vira normal.

Vocé aprende a viver assim.

Aprende a operar assim.

Aprende a existir assim.

Até que algo dentro comeca a sussurrar:

“Nao € s0 1ss0.”

Esse sussurro € consciéncia.

E consciéncia € o primeiro passo do resgate.

O dia em que vocé se abandonou pode ndo ter sido visivel.
Mas o dia em que vocé decide voltar, precisa ser.

Este capitulo ndo € para te fazer olhar para tras com culpa.
E para te fazer olhar para dentro com honestidade.

Porque antes de resgatar,

¢ preciso reconhecer.

Reconhecer onde vocé se adaptou demais.

Onde se calou demais.

Onde suportou além do saudavel.

Nao para acusar.

Mas para escolher diferente.



Talvez vocé ndo tenha se perdido.

Talvez vocé apenas tenha se distanciado.

E tudo o que se distancia

pode ser trazido de volta.

Mas antes de voltar,

¢ preciso escutar.

No préximo capitulo, vamos falar sobre aquilo que vocé sempre tentou calar.
Porque o que vocé evita sentir

geralmente € o que mais precisa ser ouvido.
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PARTE 1

O SILENCIO
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A MULHER QUE EU ME TORNEI SEM PERCEBER

Eu ndo acordei diferente.

Eu fui mudando.

Nao foi uma ruptura. Foi um ajuste constante.

A vida exigiu maturidade. E eu entreguei.

Exigiu responsabilidade. E eu respondi.

Exigiu forga. E eu sustentei.

Sem perceber, comecei a priorizar o que precisava ser feito, ndo o que precisava ser sentido.
A mulher que eu me tornei era eficiente. Organizada. Resolutiva. Firme.

Mas ndo era leve.

Eu me tornei a referéncia. A conselheira. A equilibrada. A que aguenta.

E quando vocé se torna “a que aguenta”, as pessoas param de perguntar se vocé precisa de colo.
Eu aprendi a ser necessaria. Mas ndo aprendi a continuar sendo inteira.

A neurociéncia explica que o cérebro cria padroes de adaptagdo. Quando repetimos
comportamentos por sobrevivéncia, eles se tornam automaticos.

Eu automatizei a forga.

Mas automatizar a for¢a também significa automatizar o siléncio.

E fo1 assim que, sem perceber, eu me distanciei de partes minhas que ndo cabiam mais na
mulher que todos esperavam que eu fosse.

Eu ndo deixei de ser quem eu era. Eu s6 comecei a esconder.

E o que se esconde por tempo demais acaba sendo esquecido.
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O DIA EM QUE EU ME ABANDONEI

Nao houve um anuncio. Nao houve um trauma isolado. Nao houve uma decisdo consciente.
Houve repeticao.

Repeticao de siléncios. Repeti¢ao de concessdes. Repeticdo de suportar além do limite.

Eu dizia: “Esta tudo bem.” Mesmo quando ndo estava.

Eu dizia: “Eu aguento.” Mesmo quando estava cansada.

Eu dizia: “Nao ¢ nada.” Mesmo quando era tudo.

Abandonar-se nio é sair de si. E ignorar os proprios sinais.

E ultrapassar limites internos. E se violentar emocionalmente para manter estabilidade externa.
Eu acreditava que suportar era maturidade. Mas suportar sem consciéncia ¢ apenas
sobrevivéncia.

Eu me abandonei quando comecei a priorizar a paz do ambiente acima da verdade do meu
coragao.

E toda vez que fazemos isso, um pedaco nosso fica para tras.
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3

SOBREVIVER NAO E VIVER

Sobreviver € necessario. Mas ndo pode ser permanente.

O corpo sobrevive. O cérebro protege. As emogdes se ajustam.

Quando o sistema entra em alerta constante, ele aprende a reduzir sensibilidade.
Menos sentir. Menos reagir. Menos sofrer.

Mas junto com a dor, vai embora também a alegria.

Eu estava viva. Mas nao estava inteira.

Cumpria compromissos. Entregava resultados. Sustentava responsabilidades.
Mas algo dentro estava distante.

Sobreviver ¢ funcionar. Viver € sentir com consciéncia.

Sobreviver ¢ resistir. Viver € escolher.

Eu estava resistindo.

E muitas mulheres esto.

Resistindo a frustragdo. Resistindo ao cansaco. Resistindo a sensagdo de vazio que aparece
quando tudo silencia.

Mas vazio ndo é auséncia. E sinal.

E o sinal que eu ignorava era simples:

Eu precisava voltar para mim.
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4

O PESO DE FINGIR QUE ESTA TUDO BEM

Existe um cansago que néo ¢ fisico. E emocional.

E o cansago de sustentar uma imagem. De manter a estabilidade. De ser o equilibrio do
ambiente.

Fingir que estd tudo bem ¢ um mecanismo de protegdo. Mas também ¢ um peso.

Porque quando vocé finge, voce se divide.

Uma parte sustenta. Outra parte cala.

E quanto mais vocé cala, mais distante vocé fica de si.

Eu ndo estava quebrada. Eu estava exausta de me manter forte o tempo todo.

Eu acreditava que fé significava nio demonstrar fragilidade. Mas fé ndo é negacio. E confianca
no processo.

Aprendi que maturidade emocional néo é auséncia de dor. E capacidade de reconhecé-la sem
se perder nela.

Mas antes de reconhecer, eu precisei admitir:

eu estava distante.

Distante do que sentia. Distante do que precisava. Distante do que realmente queria.

E naquele momento, uma pergunta comegou a ecoar:

E se o problema ndo fosse fraqueza?

E se ndo fosse falta de fé?

E se ndo fosse incapacidade?

Talvez...

Talvez eu ndo estivesse quebrada.

Talvez eu estivesse desconectada.

Talvez eu ndo estivesse quebrada.

Talvez eu estivesse desconectada.

E desconexao pode ser revertida.
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CAPITULO 2

QUANDO O SILENCIO COMECA A FALAR

Eu achava que siléncio era auséncia de conflito.

Mas descobri que siléncio também pode ser acimulo.

Existe um momento em que o que foi ignorado comeca a se manifestar.

Nao como grito. Mas como sinal.

Irritagcdo constante. Cansago desproporcional. Impaciéncia. Vontade de se isolar. Ou, as vezes,
vontade de desaparecer por algumas horas.

A dor raramente comeca intensa.

Ela comega sutil.

Um incomodo. Uma sensacdo de que algo estd fora do lugar. Uma inquietacdo que ndo tem
nome.

Eu tentei racionalizar.

“E fase.” “E estresse.” “E excesso de responsabilidade.”

Mas o corpo ndo mente. A mente compensa. O espirito percebe.

A dor comeca a falar quando voce€ ja ndo consegue mais ignora-la.

E ela fala através de emogdes que vocé ndo quer sentir.

Frustragdo. Raiva. Tristeza. Culpa.

Nao porque vocé € fraca. Mas porque vocé ¢ humana.

A neurociéncia nos ensina que emoc¢des reprimidas ndao desaparecem. Elas ficam registradas. E
quando acumuladas, pressionam.

Pressdo emocional cria reacdo. Reacdo cria conflito. Conflito revela o que estava escondido.
Foi quando percebi que minha irritacdo ndo era falta de paciéncia. Era falta de escuta interna.
Minha exaustdo ndo era apenas agenda cheia. Era auséncia de pausa emocional.

Meu distanciamento nao era frieza. Era autoprotegao.

A dor ndo estava me destruindo.

Ela estava tentando me acordar.

E talvez o que vocé chama de fraqueza hoje seja apenas sensibilidade voltando.

A pergunta ndo ¢é: “Por que estou sentindo 1ss0?”

A pergunta é: “O que isso esta tentando me mostrar?”

Porque dor ignorada grita. Mas dor escutada orienta.
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Se eu paro de fugir da dor...

o que ela estad tentando me ensinar?
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PARTE 2

O DESPERTAR
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RECONHECER SEM SE CONDENAR

O primeiro passo do despertar ndo ¢ mudanca.

E reconhecimento.

Mas reconhecer exige coragem.

Coragem para olhar para dentro sem criar um tribunal interno.

Muitas mulheres confundem consciéncia com culpa.

Quando percebem que se abandonaram, se julgam.

“Eu deveria ter sido diferente.” “Eu deveria ter reagido.” “Eu deveria ter percebido antes.”
Mas culpa paralisa. Consciéncia movimenta.

Reconhecer é admitir: “Eu me distanciei.” Sem acrescentar: “Eu sou um fracasso.”

Eu precisei aprender que errar emocionalmente ndo me tornava indigna. Me tornava humana.

Reconhecer ¢ assumir responsabilidade sem carregar condenagao.
Porque condenagdo mantém vocé presa ao passado. Responsabilidade abre o futuro.
Se eu posso reconhecer sem me punir...

0 que eu comego a enxergar com mais clareza?
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ESCUTAR O QUE EU SEMPRE EVITEI

Depois de reconhecer, vem o passo mais desconfortavel:

Escutar.

Escutar exige siléncio verdadeiro. Nao auséncia de barulho, mas auséncia de distragao.
Eu evitava escutar porque tinha medo do que encontraria.

Medo de descobrir frustragdes antigas. Medo de admitir magoas ndo resolvidas. Medo de
reconhecer limites ultrapassados.

Mas o que evitamos escutar continua conduzindo nossas reagoes.

Escutar ¢ permitir que a emogao fale sem imediatamente tentar conserta-la.

E perguntar: “O que eu realmente senti naquela situagio?”

Nao o que eu deveria ter sentido. Nao o que seria mais espiritual. Mas o que foi real.
Escutar ¢ maturidade emocional.

E maturidade ndo elimina dor. Mas organiza.

Se eu escuto o que evitei por tanto tempo...

0 que comega a ganhar nome dentro de mim?
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SENTIR SEM FUGIR

Sentir ¢ o ponto onde muitas mulheres param.

Porque sentir doi.

Do6i admitir tristeza. D61 admitir inveja. D61 admitir ressentimento. D61 admitir decepgao.
Mas sentir nio ¢ afundar. E atravessar.

Neuroplasticidade ndo acontece com negagdo. Acontece com repeticdo consciente.
Quando eu me permito sentir, sem fugir, eu ensino meu cérebro que emog¢ao nao ¢ ameaga.
Sentir ndo me torna instavel. Me torna integrada.

A dor atravessada vira aprendizado.

A dor evitada vira padrio.

Eu precisei aprender a sentar com minhas emog¢des sem correr para a distracdo, para a
espiritualizagdo imediata, ou para a justificativa racional.

Sentir sem fugir ¢ 0 momento em que a mulher comega a voltar.

Se eu posso sentir sem me perder...

entdo do que eu realmente tenho medo?
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ENTENDER A ORIGEM

Toda emog¢ao tem uma raiz.

Nem sempre esta no presente. Muitas vezes esta na repeticao.

Eu percebi que algumas reagcdes minhas ndo eram sobre o que estava acontecendo. Eram sobre
0 que ja tinha acontecido.

A mente cria associacdes. O corpo registra memdorias emocionais. E nds reagimos a gatilhos
antigos em cenarios novos.

Entender a origem ndo € viver no passado.

E tirar o passado do controle automético.

Quando eu identifico a raiz, eu recupero poder.

Eu paro de reagir e comego a escolher.

Muitas mulheres acreditam que sdo “assim mesmo”. Mas comportamento repetido nao ¢
identidade. E padrio.

E padrao pode ser ressignificado.

Mas antes, ¢ preciso perguntar:

Essa reacdo € sobre hoje...

ou sobre algo que ainda d6i dentro de mim?

E entdo surge a pergunta que muda tudo:

Se eu ndo sou a minha dor...

entdo quem eu sou?
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CAPITULO 3

QUANDO EU ENTENDI QUE NAO ERA SOBRE OS OUTROS

Durante muito tempo, eu achei que minha dor tinha endereco.

Eu pensava: “Foi aquela situagdo.” “Foi aquela decepg¢do.” “Foi aquela pessoa.”
Mas, com maturidade, percebi algo desconfortavel:

Nao era sobre o que fizeram comigo.

Era sobre o que eu fiz comigo depois.

Eu me silenciei.

Eu me adaptei demais.

Eu me calei além do necessario.

Sim, houve circunstancias. Sim, houve erros externos. Sim, houve frustragdes reais.
Mas a permanéncia da dor

ndo estava mais nas maos dos outros.

Estava na minha escolha de continuar ignorando.

Esse foi o ponto mais libertador e mais assustador da minha jornada:

Entender que o resgate nao dependia de mudanga externa. Dependia de decisdo interna.

Enquanto eu esperava reconhecimento, mudanca de comportamento, pedido de desculpas,

validagdo —

eu adiava meu retorno.

E foi quando compreendi:

Eu ndo precisava que tudo fosse resolvido fora para comegar a me reconstruir por dentro.
A maturidade emocional comeca quando paramos de perguntar:

“Por que fizeram isso comigo?”

E comecamos a perguntar:

“O que eu fago com isso agora?”

Essa pergunta muda tudo.

Porque ela devolve responsabilidade. E responsabilidade devolve poder.
Se o resgate depende da minha decisao...

o que eu ainda estou esperando?
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PARTE 3

O RESGATE
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A CORAGEM DE ME ESCOLHER

Escolher-se parece simples. Mas nao €.

Porque escolher-se exige desapontar expectativas. Exige estabelecer limites. Exige mudar
padrdes antigos.

Eu descobri que me escolher ndo era egoismo. Era integridade.

Durante anos, associei entrega com amor. Siléncio com maturidade. Suportar com
espiritualidade.

Mas amor sem limite vira desgaste. Siléncio constante vira distanciamento. Suportar tudo vira
autoabandono.

Me escolher significou:

Dizer “nao” quando necessario.

Admitir cansago.

Estabelecer limites emocionais.

Parar de justificar o que me machucava.

Coragem nio ¢ auséncia de medo. E acdo apesar do medo.

E a mulher que decide se escolher comega a reconstruir sua identidade.

Se eu me escolho hoje...

que tipo de mulher eu comeco a me tornar?
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10

O PERDAO QUE EU ME DEVIA

Muitas mulheres perdoam os outros. Mas permanecem punindo a si mesmas.

Eu precisei reconhecer que carregava culpa. Culpa por ndo ter reagido antes. Culpa por ter
permitido demais. Culpa por ter me perdido.

Mas culpa prolongada ndo produz transformacgao. Produz paralisacao.

Perdoar a mim mesma foi libertador.

Perdoar minha imaturidade emocional. Perdoar minhas tentativas equivocadas. Perdoar a
mulher que apenas tentou sobreviver.

A mulher que eu fui fez o melhor que sabia com o que tinha.

E essa compreensdo trouxe paz.

O perdao que eu me devia ndo apagou o passado. Mas interrompeu a autoacusagao.

Se eu me perdoo verdadeiramente. ..

qual peso deixa de existir dentro de mim?
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11

TRANSFORMAR FERIDA EM DIRECAO

Ferida ignorada vira trauma. Ferida compreendida vira sabedoria.

Eu percebi que minha dor carregava mensagens.

Ela revelava meus limites. Revelava minhas necessidades. Revelava meus padroes.
Quando parei de perguntar “por que isso aconteceu?”

e comecei a perguntar “o que isso estd me ensinando?”

algo mudou.

A dor deixou de ser inimiga. Virou professora.

Neuroplasticidade nos ensina que o cérebro pode criar novas conexdes. Mas isso exige repeticao
consciente.

Toda vez que escolho responder diferente, estou reescrevendo meu padrao.

Toda vez que estabelego um limite saudavel, estou criando uma nova trilha interna.
Transformar ferida em direcao ¢é isso:

Nao permitir que a dor defina quem eu sou, mas permitir que ela refine para onde eu vou.
Se minha dor ndo define minha identidade...

como ela pode direcionar meu propdsito?
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12

A MULHER QUE ESTA VOLTANDO

O retorno nio é explosivo. E gradual.

Eu ndo acordei transformada. Eu fui me reconstruindo.
Voltar para mim significou:

Reconectar com minha esséncia. Resgatar minha leveza. Reorganizar minhas prioridades.
Reeducar minhas emogdes.

A mulher que esté voltando ndo ¢ a versdo antiga.

E uma versdo integrada.

Ela conhece suas sombras. Mas ndo ¢ dominada por elas.
Ela sente. Mas ndo se perde no sentir.

Ela tem fé. Mas também tem consciéncia.

Ela ndo busca perfei¢gdo. Busca coeréncia.

E coeréncia traz paz.

Se eu estou voltando para mim...

o que comega a florescer de forma diferente?
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13

O EXTRAORDINARIO COMECA DENTRO

Durante muito tempo, eu achei que o extraordindrio viria de fora.
Uma nova fase. Uma nova conquista. Um reconhecimento. Uma mudanca externa.
Mas o extraordinario comeca dentro.

Comeca quando vocé para de sobreviver e comega a viver com consciéncia.

Comega quando vocé decide se posicionar emocionalmente. Quando escolhe maturidade.

Quando assume responsabilidade pelo préprio processo.

O extraordinario ndo ¢ auséncia de problemas. E presenca de alinhamento.

E viver sem se abandonar. E sentir sem se perder. E amar sem se anular.

A mulher que vocé precisa resgatar ndo esta distante.

Ela esta esperando decisao.

E quando essa decisdao acontece, a vida externa comega a refletir a transformacao interna.
Porque o que muda dentro inevitavelmente reorganiza o que esta fora.

E entdo a pergunta final deixa de ser divida e vira afirmacao:

Se eu ndo sou a minha dor...

eu sou a mulher que escolheu se reconstruir.
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CAPITULO FINAL

Eu Voltei Para Mim

Nao houve aplausos.

Nao houve antincio.

Nao houve um dia especifico marcado no calendario.

Houve decisao.

Voltar para mim nao foi um evento. Foi um posicionamento interno.

Eu ndo voltei a ser quem eu era antes da dor. Eu voltei a ser inteira.

E hé uma diferenga profunda nisso.

Durante muito tempo, achei que precisava recuperar a versao antiga de mim. A mais leve. A
mais espontanea. A menos cansada.

Mas percebi que ndo se trata de voltar ao passado. Se trata de integrar o que foi vivido.

Eu ndo sou a mulher antes da dor. Eu sou a mulher que atravessou a dor e decidiu nao
permanecer nela.

Voltar para mim significou:

Respeitar meus limites. Reconhecer minhas emocgdes. Estabelecer fronteiras saudéveis. Parar
de me abandonar para manter aparéncias.

Significou aceitar que maturidade emocional ndo ¢ auséncia de conflito, € coeréncia interna.
Eu aprendi que nao preciso mais me endurecer para sobreviver. Posso ser firme sem ser rigida.
Posso sentir sem me perder. Posso ter fé sem negar o processo.

A fé que amadurece ndo ignora emogoes. Ela as organiza.

A mente que se reeduca nao apaga o passado. Ela ressignifica.

Neuroplasticidade ndo é apenas um conceito cientifico. E uma promessa pratica: O cérebro
pode criar novos caminhos.

E eu criei.

Caminhos onde antes havia rea¢dao automatica. Caminhos onde antes havia siléncio sufocante.
Caminhos onde antes havia autoabandono.

Eu escolhi repetir novas respostas. Escolhi novos limites. Escolhi novas conversas. Escolhi
novas posturas.

E toda escolha repetida se transforma em identidade.

Hoje, quando algo me atravessa, eu ndo me anulo. Eu escuto.

Quando algo me machuca, eu ndo me culpo. Eu compreendo.
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Quando algo me desafia, eu ndo fujo. Eu atravesso.

Isso ¢ voltar.

Voltar ndo significa nunca mais sentir dor. Significa nunca mais se abandonar por causa dela.
Talvez vocé esteja esperando sentir algo extraordinario.

Mas o extraordindrio ndo comega com euforia. Comeca com alinhamento.

Comeca quando vocé percebe que ndo precisa mais provar nada. Nao precisa sustentar tudo.
Nao precisa ser forte o tempo inteiro.

Comeca quando vocé entende que sobreviver foi necessario, mas viver ¢ escolha.

Eu ndo precisei que tudo ao meu redor mudasse. Eu precisei mudar a forma como eu me
posicionava diante do que acontecia.

E quando isso aconteceu, algo silencioso se reorganizou.

Minha paz deixou de depender de circunstancias. Minha identidade deixou de depender de
validag@o. Minha forga deixou de ser dureza. Virou consciéncia.

A mulher que eu precisei resgatar ndo era fragil. Era esquecida.

E quando eu a escolhi novamente, eu me tornei mais inteira do que antes.

Se vocé chegou até aqui, € porque algo dentro de vocé também esta despertando.

Talvez ainda existam medos. Talvez ainda existam camadas a serem trabalhadas. Talvez ainda
existam conversas internas dificeis.

Mas agora vocé sabe.

Vocé ndo esta quebrada. Vocé estava desconectada.

E desconexao pode ser revertida.

A mulher que vocé precisa resgatar ndo precisa ser reconstruida do zero.

Ela precisa ser escolhida.

Todos os dias.

Em cada limite. Em cada decisdo. Em cada conversa interna. Em cada postura.

Voltar para si ndo ¢ um momento. E um compromisso.

E quando vocé assume esse compromisso, o extraordindrio deixa de ser promessa distante e
comega a ser pratica diaria.

Hoje eu ndo vivo sem desafios. Mas vivo sem me abandonar.

E isso muda tudo.

Se eu nao sou a minha dor, eu sou a mulher que escolheu se reconstruir.

E voce?

Esta pronta para se escolher também?
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CONCLUSAO

VOCE NAO ESTA ATRASADA. VOCE ESTA DESPERTANDO

Se vocé chegou até aqui, algo ja mudou.

Talvez externamente nada tenha se transformado ainda.
Talvez as circunstancias continuem as mesmas.

Talvez existam conversas que ainda precisam acontecer.
Limites que ainda precisam ser estabelecidos.

Processos que ainda precisam ser atravessados.

Mas internamente... algo se moveu.

E quando o movimento comega dentro,

o resto inevitavelmente acompanha.

Este livro ndo foi escrito para te ensinar a ser outra mulher.

Foi escrito para lembrar quem vocé sempre foi.
A mulher que vocé precisou resgatar
nunca deixou de existir.

Ela apenas se adaptou demais.

Vocé ndo esta quebrada.

Vocé ndo esta atrasada.

Vocé ndo esta condenada a repetir.
Vocé estava sobrevivendo.

E sobreviver foi necessario.

Mas agora ¢ hora de viver.

Viver com consciéncia.

Viver com limites.

Viver com fé madura.

Viver com responsabilidade emocional.
A transformagdo que vocé busca

nao comeca quando tudo se resolve.

Comeca quando vocé decide ndo se abandonar novamente.

Talvez vocé ainda sinta medo.
Mas medo nao invalida decisao.

Talvez ainda existam cicatrizes.
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Mas cicatrizes nao anulam identidade.

Talvez ainda existam duvidas.

Mas duvida ndo impede crescimento.

Vocé nao precisa estar totalmente pronta.

Precisa apenas estar disposta.

Disposta a reconhecer.

Disposta a escutar.

Disposta a sentir.

Disposta a entender.

Disposta a transmutar.

O processo nao termina aqui.

Ele comega a se tornar pratica.

Pratica diaria de ndo se silenciar.

Pratica diaria de ndo ultrapassar seus proprios limites.
Pratica diaria de escolher coeréncia ao invés de aparéncia.
O extraordinério ndo ¢ uma vida sem dor.

E uma vida onde vocé€ ndo se perde mais dentro dela.

E uma vida onde vocé entende que fé e neuroplasticidade caminham juntas.

Que o que voce pensa pode ser reorganizado.
Que o que voce sente pode ser ressignificado.
Que o que voceé vive pode ser transformado em direcao.
Nao porque tudo muda de fora para dentro.
Mas porque voc€ mudou de dentro para fora.
A mulher que voceé precisa resgatar

ndo precisa mais ser procurada.

Ela precisa ser vivida.

E a partir de hoje,

cada escolha consciente que vocé fizer

¢ uma prova de que vocé voltou.

Voltou para si.

Voltou para sua esséncia.

Voltou para sua maturidade.

Voltou para sua forga equilibrada.

E quando uma mulher volta para si,

42



ela ndo apenas se reconstroi.

Ela muda geragdes.

Que suas filhas aprendam limites.
Que suas netas aprendam consciéncia.

Que sua casa aprenda equilibrio.

Que sua fé amadurega junto com sua emogao.

Porque dor nao ¢ destino.
E ponto de partida.

E vocé ja comegou.
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Eu nao sou a minha dor.

Eu sou a mulher que decidiu voltar.
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PAGINAS PRATICAS

RECONSTRUINDO CAMINHOS INTERNOS

Antes de comecar
Seu cérebro aprende por repeticao.
Tudo o que vocé repetiu por anos — pensamentos, reagoes, siléncios — virou caminho
automatico.
A boa noticia?
O cérebro pode criar novos caminhos.
Isso se chama neuroplasticidade.
Mas ela exige:

v Consciéncia

v’ Repeti¢do

v" Emogdo envolvida

v’ Prética diaria
Os exercicios a seguir ndo sao magicos.

Sao estratégicos.

EXERCICIO 1

Reescrevendo o Pensamento Automatico
Objetivo: Identificar e substituir um padrao repetido.
Escreva um pensamento negativo recorrente.
Exemplo:

“Eu sempre falho.”

“Eu ndo sou suficiente.”

“Eu preciso aguentar tudo.”

Pergunte:

Esse pensamento ¢ fato ou interpretagao?
Agora reescreva em versao consciente:

“Eu estou aprendendo.”

“Eu sou suficiente em processo.”

“Eu posso estabelecer limites.”

Repita a nova frase em voz alta 3 vezes por dia durante 21 dias.



@ Por que funciona?

O cérebro fortalece o caminho mais repetido.

Vocé esta criando uma nova trilha neural.

EXERCICIO 2
Diario de Respostas Diferentes
Objetivo: Treinar novas reacoes.
Durante 7 dias, observe uma situagao que normalmente te ativa emocionalmente.
Antes de reagir, pause e pergunte:
“O que a versao consciente de mim faria agora?”
Escolha responder diferente. Mesmo que parega estranho no comego.
Anote no final do dia:
v’ Situagio
v Reago antiga

v" Nova escolha

¢ Por que funciona?

Neuroplasticidade acontece na pratica, ndo na teoria.

EXERCICIO 3
Afirma¢ao com Emocao
Afirmacgdes s6 funcionam quando ativam emocgao.
Escolha uma frase que represente sua nova identidade:
“Eu me escolho.”
“Eu ndo me abandono mais.”
“Eu sou responsavel pela minha reconstrucdo.”
Agora:
» Feche os olhos.
* Imagine uma situagdo real onde vocé agiu com maturidade.
* Sinta a emogao.
* Repita a afirmacao lentamente.

Repita diariamente por 30 dias.
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@ Emocio + repeticdo = consolidaco neural.

EXERCICIO 4
Carta para a Mulher que Esta Voltando
Escreva uma carta para vocé mesma.
Nao para a mulher ferida. Mas para a mulher que esta voltando.
Descreva:
v" Como ela se posiciona
v Como ela fala
v" Como ela reage
v" Como ela estabelece limites

Leia essa carta uma vez por semana.

@ O cérebro responde a imaginagio como experiéncia real.

7+ TECNICAS DE RESPIRACAO

Liberagao Emocional e Fixacdo de Afirmacgao

Respiragdo regula o sistema nervoso. Sistema regulado absorve melhor novas crengas.

¥~ 1. Respiracdo 4-4-6 (Regulacdo)
* Inspire por 4 segundos
* Segure por 4
* Solte lentamente por 6
Repita 5 vezes.

Use antes de uma conversa dificil.

- 2. Respiracdo com Afirmacao
* Inspire profundamente
* Ao expirar, diga mentalmente:
“Eu me escolho.”
Repita por 3 minutos.

O cérebro associa respiragdo lenta com seguranca. A afirmagao se fixa em estado regulado.
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- 3. Respiragdo de Liberagdo Emocional
* Inspire pelo nariz
* Segure 3 segundos
* Solte pela boca como se estivesse soltando um peso
Visualize a emocgao saindo.
Repita 7 vezes.

Essa técnica ajuda a descarregar tensdo acumulada.

/- 4. Respiracao de Reconexao
* Coloque a mao no peito
* Inspire profundamente
* Ao expirar, pergunte:
“O que eu estou sentindo agora?”
Sem julgamento.

Essa pratica desenvolve consciéncia emocional.

@ INTEGRACAO FE + NEUROPLASTICIDADE

Quando vocé ora com consciéncia, vocé também estd reorganizando pensamentos.

Quando vocé declara com f€, vocé estd reforcando caminhos neurais.
A fé sustenta o processo. A pratica consolida.
Voceé ndo precisa escolher entre espiritual e cientifico.

Vocé pode integrar.
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