Quando o amor
doi demais,

é hora de olhar
pra dentro
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Capitulo I

A HERANGA

INVISIVEL

QUANDO O AMOR DOI




Vocé aprendeu sobre amor com quem?
Com sua mae?

Com seu pai?

Com o siléncio?

Com a auséncia?

Nés absorvemos em nivel profundo os padroes de relacionamento da nossa
familia.

As vezes, repetimos o sofrimento de uma avé para manter a conexao.
Outras vezes, nos tornamos submissas como a mae, para sentir que pertencemos.

(© Padrdes comuns herdados:

e Amar quem nao retribui

e Tentar salvar o outro com amor

e Confundir intensidade com amor verdadeiro
e Medo de estar sozinha

e Culpa por ser feliz quando os outros sofreram



Capitulo 2

EXERCICIO
SISTEMICO

O QUE EU CARREGO
QUE NAO E MEU?




1. Qual é o padrao de dor que voceé repete?
(ex: abandono, controle, dependéncia, traigao)

2. Com quem da sua familia esse padrao se parece?
Pode ser sua mée, avo, tia, irma ou uma figura ausente.

3. Se vocé pudesse dizer algo a essa mulher, o que seria?
Escreva com o coracido. Nao censure. Apenas escreva.




4. Agora complete:

“Querida [nome ou ‘ancestral’]’

Eu vejo vocé.
Eu honro sua histéria.

Mas agora, com amor, deixo com vocé o que é seu.
E sigo com o que é meu:

o direito de viver um amor leve, respeitoso e verdadeiro.”



Capitulo 3

FRASES DE

GURA

PARA REPETICAO DIARIA




Essas frases atuam como comandos amorosos ao campo sistémico.
Escolha uma por dia e repita ao acordar ou antes de dormir.

e “Eu me permito amar com dignidade.”

e “Eu deixo com vocés o que € de vocés.”

e “Eu honro minha linhagem sendo livre.”

e “Amar ndo € me abandonar.”

e “Hoje, eu me escolho — e ainda assim pertengo.”

e “A dor ndo € mais minha heranca. A leveza agora € o meu caminho.”

e “Eu posso ser feliz sem trair ninguém.”



Capitulo 4

DIARIO DE
REESCOLHA

POR 7 DIAS




TRy

Durante 7 dias apds o workshop, escreva uma resposta por dia as perguntas
abaixo:

Dia 1:
Como eu me senti ao escolher a mim mesma?

Dia 2:
Qual é o meu maior medo ao sair de um ciclo de dor?

Dia 3:
Qual mulher da minha linhagem merece ser vista com mais amor?

Dia 4:
Que frase de cura quero carregar comigo hoje?

Dia 5:
Onde eu ainda me abandono por amor?

Dia 6:
Como seria um relacionamento onde eu sou respeitada?

Dia 7:
O que desejo declarar hoje como novo destino para minha vida afetiva?




Capitulo &5

CERRAMENTO

O AMOR NAO PRECISA DO
MEU SACRIFICIO




Vocé néao precisa mais sofrer para provar que ama.
Nem aceitar migalhas para sentir que pertence.

Vocé pode amar com os dois pés no chao.

Vocé pode se abrir para 0 novo com respeito pelo que passou.
Vocé pode pertencer a sua linhagem sem repetir a dor.

Vocé pode — e deve — se escolher.

Esse € o gesto mais amoroso que vocé pode oferecer a si...
e ao sistema inteiro.

Respire fundo.
Coloque a mao em seu coracao.
E repita comigo:

“Hoje, eu me autorizo a viver um amor leve.
E isso também é honrar minha historia.”



DECLARAGAO
DE ESCOLHA

SISTEMICA




%

Imprima, copie ou escreva essa declaragao depois deixe em um lugar visivel:

Eu, )

escolho me libertar dos vinculos inconscientes que me ligam a dor.
Escolho viver um amor consciente, leve e verdadeiro.

Honro minhas ancestrais.
E dou um novo destino ao que antes era repeticao.

A partir de hoje, eu me escolho — com presencga e verdade.

Assinatura:

Data: I/




presente

FINALIZAGAO
GOM AMOR

GRATIDAO




Este e-book € um presente.
Um sopro. Um lembrete.

Que vocé nao esta sozinha.
Que a dor ndo define seu destino.
E que vocé merece um amor que seja lar — e ndo prisao.

Espero que esse material tenha feito sentido e que esses exercicios traga muita
clareza e leveza em seu coragao.

Espero que vocé tenha gostado e que este conteudo tenha feito sentido para vocé .

Mas, se ainda assim sentir que precisa de um acompanhamento e/ou um apoio
mais profundo, eu tenho um workshop terapéutico de cura e reestruturacao
emocional.

Clique no link e/ou QRcode e conte comigo!

https://danubiadivina.com.br/workshop-relacionamentos-abusivos/

Se quiser compartilhar comigo por favor acesse:

Acesse: http://www.danubiadivina.com.br

Com carinho
Danubia Divina

Terapeuta Sistémica | Mentora


https://danubiadivina.com.br/workshop-prosperidade/
https://danubiadivina.com.br/workshop-relacionamentos-abusivos/
http://www.danubiadivina.com.br
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Bert Hellinger — As ordens do amor

Judith Herman — Trauma e Recuperagdo

Bessel van der Kolk — O corpo guarda as marcas
Brené Brown — A coragem de ser imperfeito

Carl Rogers — Tornar-se Pessoa
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