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INTRODUCAO

uantas noites seu travesseiro foi seu melhor amigo, acolhendo suas

lagrimas e permitindo que vocé extravase toda dor que esta dentro do

seu peito? Tenho certeza que foram tantas que vocé até perdeu as
contas.

A razdo comeca a perder espaco para a angustia e o vazio que toma conta do
peito e parece que comeca a se espalhar pelo corpo todo.

Voce fica na duvida se vai enlouquecer ou se ja enlouqueceu, afinal vocé tem
suas razoes para saber que esta MELHOR SEM ELE, mas mesmo assim
ainda se pergunta se realmente tomou a melhor decisao.

Os dias vao passando e comeca uma avalanche de “pitacos” das amigas e
familiares. Uns dizem que “é melhor sozinha do que mal acompanhada”,
outros que “um novo amor cura qualquer coracao partido”, ha quem te sugere
“viva um dia de ap6s o outro”, mas a unica coisa que vocé quer saber é
quando essa dor massacrante vai passar.

Tudo piora neste cendrio que estamos vivendo atualmente, onde a reclusao é
necessaria e torna ainda mais solitaria o nosso dia a dia. E este e-book vem
para te propor duas coisas: histdrias para te mostrar que, felizmente ou
infelizmente, isso nao esta acontecendo somente com vocé, e também te
trazer maneiras de lidar com essas situacoes e nao tomar decisoes pelas quais
vocé pode se arrepender num futuro préoximo.

Respire fundo....

Vamos comecar!!



CAPITULO 1

Antes de tudo, entenda como seu
CEREBRO funciona

alvez voceé esteja se perguntando por que eu vou falar de aspectos
I técnicos do funcionamento do cérebro e o que isso tem a ver com suas
angustias e decisdes amorosas.

Prometo que vai ser simples e rapido, e é essencial vocé saber disso para
entender que nao € loucura ou uma particularidade sua, e sim o
funcionamento natural do cérebro humano.

Vocé ja ouviu falar em “PROCRASTINACAO”?
Procrastinar é, em termos simples, o ato de “enrolar” para fazer o que precisa
ser feito.

Muitas pessoas falam sobre como lidar com a procrastinacdo, pois ela é a
inimiga n° 1 dos resultados de qualquer pessoa. A questdo € que a
procrastinacao ¢ um mecanismo de defesa do cérebro, sabia?

Ah, quer dizer entdo que eu enrolo porque meu cérebro quer?

s

E, mais ou menos.... ndo va se isentando da sua parcela de responsabilidade
tdo rapido assim!!! (rsrs)

Quando vocé vai aprender ou fazer algo novo, isso gera um sentimento de
medo, inseguranca, desconforto e seu cérebro “entende” que aprender algo
novo é uma experiéncia ameacadora, pois gera sentimentos ruins em voce.



Sendo assim, ele te direciona para atividades que te geram prazer e bem-estar
imediatos, mesmo que momentaneos.

Ai vocé perde o foco, ndo faz o que tinha que ser feito, justamente porque seu
cérebro “te protegeu” de uma experiéncia desagradavel.

Ro, mas eu sei que estudar ou fazer aquela planilha chata, ou ler aquele
livro, ou seja la o que for que estou procrastinando, € necessdrio e
importante para mim. Mesmo assim, meu cérebro ndo entende isso?

Ndo, ndo entende!

Aprenda isso e tenha isso pra voceé a partir de agora - 0 cérebro € uma
maquina incrivel, e tem como principal funcdo te proteger, portanto a analise
dele é simples: te da prazer -> ok! Te traz desconforto -> perigo -> manter
distancia!

Ta, agora vocé deve estar se perguntando se esta lendo o livro certo ou
imaginando que eu sou louca, pois até agora nao falei nada sobre
relacionamentos.... Mas tenha paciéncia. Tudo vai fazer sentido logo mais.

Voltando na procrastinagao, se vocé demorou anos para perceber que seu
relacionamento era uma furada e que precisava tomar uma atitude, agora vocé
entende que o mesmo mecanismo da procrastinacdo € o responsavel.

Légico que tem outros fatores que também influenciam essa tomada de
decisao - filhos, questdes financeiras, lacos familiares - mas a procrastinacao
torna tudo ainda mais moroso do que poderia ser.

Uma 6tima forma de ilustrar essa situacao é a histéria do sapo na panela. Ja
ouviu falar? Se ndo, vou contar rapidinho.

Se vocé colocar um sapo dentro de uma panela cheia de agua e colocar a
panela no fogo baixo, o sapo vai permanecer imovel enquanto a agua
esquenta. Quando a agua comecar a ferver o sapo nao vai mais conseguir
pular, pois seu corpo foi se ajustando para conseguir se manter na agua
morna, entdo vai acabar preso dentro da panela com a agua fervendo.

Ha quem diga que o que matou o sapo foi a agua fervente, mas a moral da
histéria é que o que matou o sapo foi a incapacidade dele de decidir qual o



momento deveria ter pulado fora da panela.

Sim, muitas vezes noés fazemos o papel do sapo. Vamos ficando na situacao
por causa da zona de conforto, com inimeras desculpas para nao sair, mesmo
percebendo que a “agua esta esquentando”. Quando decidimos sair, ja
estamos enfraquecidas e debilitadas pelos ajustes que tivemos que fazer
depois de tantos anos vivendo para agradar o outro.

De volta a procrastinacdo. Agora pense nos momentos em que voceé se lembra
do relacionamento que tinha e cada vez que vocé pensou ou em cada
momento que vocé pensa em voltar. Bingo! E seu cérebro ativando o
mecanismo de defesa novamente! Cuidado!!

Nao importa o quanto vocé tenha sofrido, se desiludido, chorado por causa
desse relacionamento. Se vocé guarda bons sentimentos dos momentos
“felizes” que voceés tiveram juntos, seu cérebro vai entender que é melhor
voceé voltar para la do que continuar indo rumo ao desconhecido, a vida de
solteira e ter que lidar com todos os desafios que vocé sabe que tera que
encarar se vocé permanecer com sua decisdao de por fim a essa relacao.

Tenho certeza que agora voceé esta se perguntando: Entdo, como evitar cair
na “cilada” de protegdo do seu cérebro e manter sua sanidade mental e
emocional mesmo agora vivendo esse momento de isolamento?

Vou contar algumas histérias comuns e ilustrar através delas as alternativas
que vocé tem para passar por essa fase desafiadora sem tomar decisoes das
quais vai se arrepender antes mesmo da rotina da sua vida voltar ao normal.



CAPITULO 2

A historia de Mariana - Meus filhos
precisam do pai

ariana tem 37 anos, é casada ha 9 anos e tem 3 filhos, de 7, 9 e 14
M anos. O marido é um bom pai, mas tem explosoes de raiva e briga

descontroladamente com Mariana, chegando ao ponto de, nos piores
dias, a agredir fisicamente ela em frente aos filhos.

Mariana ja foi ameacada de diversas maneiras, inclusive de perder
a guarda dos filhos, o que a desanimou varias vezes que ela pensou em se
separar.

Mas a situacao ficou tdo insuportavel, pois ela comecou a sentir
que sua vida estava passando por entre os dedos, que ela decidiu se separar.

Foi passar um tempo na casa dos pais, até que ela conseguisse
pensar quais seriam seus proximos passos e para conseguir ter algumas noites
de sono tranquila.

Alguns dias se passaram. Os primeiros dias foram de alivio e
tranquilidade, mas a pressao comeca a aumentar com as ligacoes e mensagens
constantes que ela recebe, mas que ele também envia para seus pais, filhos e
até para alguns amigos em comum.

Agora ele oscila entre momentos de profunda tristeza e
arrependimento, onde ele alega sentir sua falta e dos filhos e promete e
melhorar seu temperamento.



Em outros, explode e a culpa por todo sofrimento que ele esta
passando e a acusa de estar causando um sofrimento inimaginavel aos filhos.

Nessa hora Mariana é tomada por uma profunda culpa e se
questiona se realmente tomou a decisdo certa. Nessas horas ela se lembra das
pessoas falando que ela deveria pensar nos filhos e se manter casada.

E nesse momento que ela toma uma decisdao da qual ela pode se
arrepender amargamente....

O RISCO DE TOMAR UMA DECISAO NESSE MOMENTO é que assim
que ele sentir que esta “seguro” novamente, volte aos velhos habitos e pode,
inclusive, ter uma piora na conduta agressiva, pois fara de tudo para que vocé
nao se sinta capaz de se distanciar novamente dele.

COMO LIDAR COM ESSA
SITUACAO:

- converse abertamente com seus filhos sobre a situacdo e qual é a
razao pela qual vocé decidiu sair de casa ou por fim no relacionamento.

- converse com seus familiares mais proximos e peca que eles ndo se
envolvam nas conversas entre vocé e seu marido. Se estiverem a seu
favor, que te ajudem com apoio emocional, com os afazeres



domésticos, com as criangas, mas que ndo se envolvam nas
comunicacoes entre voceé e ele. Caso eles ndo te apoiem na decisao da
separagao, que nao sobrecarreguem a situacao com cobrancgas,
julgamentos ou acusacoes, respeitando sua decisao, e que eles também
ndo se envolvam na comunicacdo, pois ambos 0s casos, por mais que
vocé compartilhe todos os acontecimentos do seu relacionamento, nao
estavam lado a lado, sob o mesmo teto, entdao ninguém tera argumentos
suficientes para opinar, questionar ou decidir algo por vocé.

faca uma lista dos motivos que te levou a separacdo. Nao economize
motivos nem pense demais sobre cada razao. Se ela veio a mente
enquanto vocé faz esse exercicio, é porque é relevante para vocé de
alguma maneira, em algum nivel.

Restrinja a comunicacdo com seu ex para 0s canais de comunicacdo
via mensagem (whatsapp, telegram, messenger ou email) e dé
preferéncia para responder via texto. Peca que ele também se
comunique via texto. Por mais trabalhoso que seja, € uma maneira
simples de garantir que as mensagens sejam pensadas antes de enviadas
e Nndo serem tao passionais.

Definam regras de contato pessoal - combine com pessoas proximas
ou familiares de receber seu ex nos momentos em que ele leva e traz as
criangas para casa.

Nao ceda a chantagens emocionais nem a ameacas. Talvez nesse
momento ele passe por uma fase onde apelara para taticas passionais. E
nesse momento que vocé precisa ter mais cuidado para nao ceder.

Caso as criancas reclamem de saudade ou auséncia do pai, negocie
com elas maneiras de ajuda-las a passar por esse momento, propondo
atividades prazerosas para eles.

Evite fazer declaracOes e comentarios negativas sobre seu ex.
Muitas vezes a preocupacao da sua imagem ser denegrida pelas
acusacoes e comentarios que seu ex faz a seu respeito, mas nao
subestime a percepcao dos seus filhos. Talvez num primeiro momento
eles podem até ficar do lado do pai, mas cedo ou tarde, vao perceber



quem € quem na relacao. Desde que vocé mantenha sua conduta correta
como made perante eles, cedo ou tarde vocé percebera resultados
positivos a seu favor. O importante é ndao forcar uma condicdo para
seus filhos de maneira que eles sintam que o que €é dito a seu respeito é
verdade.



CAPITULO 3

A HISTORIA DE CAMILA - #TBT
DAS TREVAS

amila tem 30 anos, casada ha 5. Depois de muitas brigas, agressoes e

humilhagGes, Camila decide se separar. Ambos concordam que a

relacdo se desgastou com tantas brigas e resolvem tomar rumos
diferentes, mas uma coisa que ela ndo tem do que reclamar é da quimica que
eles tinham na cama.

Eram o tipico casal que brigava aos tapas e se reconciliavam na
cama. Mas nem toda quimica do mundo conseguiu preservar o0 amor e o
respeito entre eles.

Ja fazem seis meses que eles se separaram. Foi um processo
doloroso e demorado, pois Camila realmente acreditava na relacdao, mas hoje
eles ja estdao seguindo com suas vidas - ou pelo menos acreditam que estao.

Isso porque sempre que bate a solidao ou eles precisam de “colo”,
acabam buscando um ao outro, afinal ja sabem como se confortar e ndo
precisam sair em busca de alguém novo nem se comprometer em um novo
relacionamento.

Os riscos intrinsecos dessa condigdo é que agora a zona de conforto
foi estendida. Vocés ndo precisam mais “se aturar” sob o mesmo teto e
sempre que bate aquela “saudade”, marcam de se encontrar.

Porém, como fica quando um dos dois cansar dessa dinamica? Vao



passar anos “separados” porém unidos por esse vinculo. Voceé pode até
pensar que esta livre emocionalmente, que se trata somente de sexo, mas
pode ter certeza de que nao esta!

Tem pessoas que passam literalmente anos se iludindo e
procrastinando seguir com a propria vida com medo de ter que se expor para
outras pessoas, medo de sofrer uma nova desilusdao amorosa, e com isso se
engana podendo chegar ao ponto de se convencer de que ndao quer ter mais
relacionamentos sérios com ninguém - afinal, nunca vai dar certo para mim -,
ou de que “é melhor estar sé6 do que mal acompanhada” - afinal, nenhum
homem presta e, cedo ou tarde, ele vai te fazer sofrer.

COMO LIDAR COM ESSA
SITUACAO

- Primeiro passo € reconhecer que voceé esta nesse circulo vicioso,
pois sem essa clareza seu cérebro vai criar inumeras desculpas cabiveis
para justificar como sua situagao é diferente da que eu narrei acima.

- Tenha uma fase DETOX - totalmente sem vinculo ou contato com



ele por, pelo menos, um meés. Isso inclui mensagens de bom dia,
telefonemas, checar redes sociais, etc. Vocé precisa entender, na
pratica, que sobrevive sem ter ele na sua vida. Vai sofrer um bocado
nos primeiros dias, pois € quase como o vicio em drogas ou cigarro -
vai bater aquela crise de abstinéncia, mas é um processo do qual vocé
vai sair liberta!

Peca apoio dos amigos e familiares. Converse com eles e peca que
te ajudem a passar por essa fase, sem julgamentos ou pressoes, mas que
nao te deixem cair na tentacao de ligar ou mandar mensagens. O apoio
do seu meio de convivéncia é fundamental nesse momento.

Nao busque saidas alternativas! De jeito nenhum pense em comecar
um novo relacionamento nessa fase. Vocé vai acabar encontrando o
mesmo produto em uma embalagem diferente.

Tenha momentos de prazer com vocé mesma. Nao estou falando no
aspecto sexual - apesar de isso ser também muito importante! Me refiro
a praticar atividades que te déem prazer. Isso pode incluir dancar,
cantar, cozinhar, arrumar seu closet, organizar arquivos do seu
computador, ler um bom livro, maratonar uma série, beber um bom
vinho, etc. Vocé precisa entender que seu melhor colo é dentro de
voce, antes de buscar e depender de um colo externo.



CAPITULO 4

A HISTORIA DA JULIANA -
RECEITA DESASTROSA PARA
CURAR UM CORACAO PARTIDO

uliana tem 26 anos, estava noiva ha 2 e ja tinha a data do casamento

marcada. O noivado acabou por telefone, durante uma briga sem um

motivo especial. Juliana, devastada, ficou em depressao por quase dois
meses. Quando comeca a retomar sua vida, ouve as amigas dizendo que a
melhor maneira de curar um coragao partido é arrumando um novo amor.

No dia dos namorados ela resolve celebrar junto com os solteiros do grupo e
acaba se envolvendo com um dos seus amigos. Ela hesita por um momento,
mas logo lembra das dicas das amigas e eles comecam a se relacionar.

Ndo demora muito para a diferenca entre eles ficarem evidentes. Ou melhor,
para as diferencas que incomodam ela ficarem evidentes. Isso porque ele esta
se apaixonando de verdade, enquanto ela esta cada vez mais distante, pois
aquele vazio que ela precisava preencher ja estava preenchido.

Pouco mais de seis meses juntos, e ela decide entdo por um fim na relacao,
pois ja estava claro para ela que aquele relacionamento ndo tinha o que ela
gostaria para ter futuro.

A questdo é - ele estava fazendo planos para o futuro, pois para ele a relacao
era verdadeira. Quando Juliana terminou o relacionamento, foi a vez dele
entrar em depressao. Sera que o ciclo se repetiu?



O maior problema desse tipo de escolha é que vocé “usa” o outro como
objeto de reparagdo. Existem outras questoes envolvidas, mas para mim so
essa ja basta para saber que nao é uma boa escolha.

COMO LIDAR COM ESSA
SITUACAO

- Vivia o luto do término do relacionamento. Sinta e acolha a tristeza.
Qualquer que seja o motivo pelo qual o relacionamento acabou, de
nada adianta vocé passar por uma experiéncia e nao tirar nenhum



aprendizado dele.

Entenda que vocé tem seu tempo, mas tenha clareza de que vocé
também precisa se movimentar para o processo de cura acontecer. Viva
sua rotina mais naturalmente possivel.

Faca um Diario da Gratiddao. Comece a anotar diariamente coisas
pelas quais vocé pode se considerar grata. Realizar esse exercicio traz
clareza das coisas boas que acontecem diariamente em nossas vidas e
as quais, muitas vezes, ndo colocamos nossa atencao.

Foque no seu trabalho ou em algum curso para seu desenvolvimento
pessoal. Quando vocé coloca foco no seu desenvolvimento, em
enriquecer seus conhecimentos, ativa o mecanismo de recompensa do
cérebro, tem liberacao dos hormonios da felicidade e isso levanta seu
animo.

Saia com seus amigos. Fuja da rotina e programe passeios com seus
amigos. Rir é sempre um 6timo remédio e isso é outro truque para
“enganar” seu cérebro. Quando voce ri, os nervos da musculatura do
seu rosto envia sinais para seu cérebro, que libera hormonios da
felicidade e voceé se sente feliz s6 pelo fato de sorrir.



CAPITULO 5

A HISTORIA DA SABRINA -
CLINICA DE RECUPERACAO
AMBULANTE

epois de anos de casamento, Sabrina comecou a perceber que a tinica
D coisa que mantinha seu casamento eram os filhos e seu comodismo.

Quando percebeu isso, comecou a reparar quantas coisas a
incomodavam no relacionamento, assim como as coisas que ela deixava de
fazer pois seu marido nao aprovava. Comecou a perceber que ela tinha uma
mentalidade muito mais aberta que seu marido e como ela se sentia limitada e
infeliz por causa dessa falta de apoio e incentivo.

Quando nao aguentou mais, decidiu se separar. Foi nesse momento que toda
familia caiu em cima dela, a culpando por destruir a familia que eles haviam
construido, e por causar tanto desgosto aos seus familiares.

Seu marido, por outro lado, comeca a culpa-la por nao ser uma esposa que
apoia o marido e o ajudo a se desenvolver.

Se sentindo extremamente culpada e falha, sentindo que dependia dela
manter a familia unida, desiste de se separar acreditando que ela deveria
tentar ajudar o marido a se desenvolver e se tornar uma pessoa mais ativa e
com a mente mais aberta. Ela espera que fazendo isso, eles vao conseguir
evoluir juntos e ela vai conseguir realizar seus sonhos, tendo o apoio do
marido e com a familia unida, como todos sempre esperaram dela.



Meses se passam e a dinamica do relacionamento nao muda. Pelo contrario,
ele fica ainda mais seco e controlador, mas depois das brigas ele promete
melhorar e pede ajuda dela para conseguir se tornar uma pessoa melhor.

Sabrina se vé cada vez mais perdida nessa situacao, carregando um misto de
culpa e frustracdo que comeca a destruir sua autoestima.

O desafio dessa situacao é o tempo que a mulher perde acreditando numa
mudanca de conduta que, na maioria dos casos, ndo vai acontecer. Sem ter
clareza de que a situacao nao mudara, ela pode passar anos sob a ilusdo de
que ela é responsavel por ajudar o marido que ndo quer ser ajudado.

COMO LIDAR COM ESSA
SITUACAO

- Converse abertamente com seu marido ou parceiro sobre como vocé
pode ajudar e faca acordos para que essa ajuda seja efetiva e traga
resultado para o casal.

- Nao se responsabilize pelo insucesso do outro. Tenha consciéncia
de que voceé é responsavel Unica e exclusivamente pelos seus
resultados. Os resultados do outro dependem da acao do outro.



Nao se deixe levar pela chantagem emocional das pessoas ao seu
redor. Vocé ndo é uma clinica de reabilitacdo responsavel por “curar”
seu par!



CONCLUSAO

E nas sombras que surge a luz. Se o planeta tem as estacdes do ano, entenda
que sua vida também passa pelo mesmo processo. Entenda a estacdo da sua
vida e ndo force uma mudanca brusca do seu momento.

Sua vida vai comecar a ser mais leve quando vocé acolher cada fase e tentar
tirar o melhor proveito de cada situacao para evoluir.

Nao se desespere nos momentos de soliddao. Respire fundo, olhe ao seu redor
e faca esse momento ser enriquecedor.

Voceé so vai atrair as borboletas se cuidar do seu jardim.



ATIVIDADES
TERAPEUTICAS DE APOIO

Exercicios de respiracdao para controlar a ansiedade

Conducao para relaxamento para dormir melhor

Cromoterapia - luz azul no quarto para relaxar

Aromaterapia - fragrancia de lavanda - pingar gotas no travesseiro

Espero que esse e-book te traga luz e ajude a enfrentar esse momento tao
desafiador.

Tenha certeza que voceé é forte e que vai passar por isso e inspirar todos ao
seu redor.

Fique bem!

Acesse o site http://rosana.kassamatsu.com.br e conheca mais sobre os cursos
online e materiais para download produzidos pela Ro Kassamatsu para te
ajudar a lidar com inseguranca, ansiedade e te conduzir na cura dos traumas
passados, reconhecer quem voce realmente € e te ajudar a reconstruir sua vida
de forma consciente e plena.



http://rosana.kassamatsu.com.br
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