Como parar de carregar

tudo sozinho e recuperar

leveza, limite e presenca
sem se sentir culpado
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INTRODUCAO

Para quem
aprendeu
a sustentar tudo

em siléncio
&

H4 pessoas que parecem fortes o tempo todo.
Resolvem, seguram, apoiam, organizam,

acolhem. Por fora, seguem firmes.
Por dentro, muitas vezes estao cansadas
de sustentar tudo sem espago para cair.

Este e-book foi feito para quem se acostumou
a carregar demais, pedir pouco e sentir culpa
quando tenta descansar. Ndo é um convite
a fraqueza. E um convite a recuperar limite,
leveza e presenca.
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r ¢ Quando ser forte virou uma prisdao
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| ¢ O custo de nunca desabar
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Sinais de que vocé estd carregando
mais do que deveria
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+ Um reset prético para aliviar o peso
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CAPITUL O 1

Quando ser
forte virou \ *

8 s N\
uimad prisao &
3 N
Em algum momento, a forca deixou :
de ser recurso e virou personagem.
Vocé comecgou a funcionar como N,

quem precisa estar disponivel, & i Ll & Wil ./
A 3 N : B ; 3 by e
estdvel e capaz o tempo inteiro. SN R R Ay e A

O problema é que, quando a forca L ey , A
vira identidade, o descanso parece \d e < '
fraqueza, o pedido de ajuda parece CRITERS | SRR
ameaga ¢ a vulnerabilidade itk = SR
passa a ser escondida. eV % g b i>/7

Ser forte ndo é o problema. N
O problema é quando vocé '
jd ndo sabe existir sem

sustentar tudo. ~
r <4 i
O excesso de forca
pode ser apenas um

jeito antigo de sobreviver.
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CEAPTTULG. 2

custo de

nunca desabar

Toda forca cobrada em excesso tem um prego.

1. Corpo

em alerta
¢
Tensdo constante, cansaco
que ndo passa, sono leve e
sensacdo de vigilia.
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3. Relacoes
desequilibradas
.

Todo mundo se apoia em
vocé, mas poucos percebem
0 peso que vocé carrega.
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2. Emocoes

represadas
@
Vocé engole o que sente
para continuar
funcionando.

4. Identidade

endurecida
&
Vocé comecga a acreditar que
s6 tem valor quando
aguenta tudo.

A

3

i

=

FREEDOM BOOK

<

4




CAPITULO 3

Sinais de que vocé
esta carregando mais
do que deveria

Alguns sinais ndo gritam. Eles se repetem.
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| % | l Vocé sente culpa ao descansar .|

| H Até a pausa parece algo que precisa ser merecido.
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Q i Diz ‘sim’ quando queria dizer ‘ndo’ |

Vocé evita frustrar os outros, mesmo se frustrando.
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| H, | Resolve tudo antes de pedir ajuda 4

| Pedir apoio ainda parece ultimo recurso.
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(D ,I, Esta cansado até nas coisas que ama %

- | O excesso comega a contaminar o prazer.
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| a l Chora pouco e acumula muito .

' Sentimentos ficam represados para ndo atrapalhar o ritmo.
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| g + Sente que precisa parecer bem o tempo todo

A imagem de forca passa a importar mais do que a verdade.
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Se vocé se reconheceu em vdrios sinais,
talvez o peso jd tenha ultrapassado o razodvel.
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POR QUE ISSO ACONTECE

4 Vocé associou valor
a utilidade.

¢ Aprendeu que parar
era perigoso.

¢ Confundiu presenca com
produtividade.

O QUE LEMBRAR

¢ Descanso ndo é prémio; | ||

é necessidade.

¢ Limite ndo é egoismo;
é protec¢ao.

4 Pausa nao enfraquece;
reorganiza.
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Descansar nao é deszstzr
E impedir que o exCesso.

- decida por voce.
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CAPITULO 5

Como criar limites
sem se sentir egoista

%
Cinco movimentos simples

@ + Nomeie o que pesa

S O que nao é nomeado continua governando vocé.

+ Diga nao sem justificar demais
Limite claro protege energia e diminui ressentimento.

+ Troque perfeicao por suficiéncia
Nem tudo precisa ser impecdvel para estar bom.

+ Peca ajuda antes do colapso

+ Proteja microespacos de respiro
Pequenas pausas repetidas devolvem presenca.
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Limites ndo afastam quem ama vocé.

Eles revelam onde a relagdo é sauddvel.
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CAPITULO 6

Reset de 7 dias
para aliviar o peso

Um pequeno plano para comecar a sair
do automadtico do excesso.
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E\ | Perceba onde a tensido mora.
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Escreva o que esta sustentando
Liste pesos visiveis e invisiveis.

DIA 2
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Cancele um excesso
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DIA 3
Retire uma obrigacdo desnecessadria. "
- =-m i TN SN WY i : V4

Peca uma ajuda concreta
Nio espere o limite extremo. J

DIA 4
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piA 5 + Descanse sem negociar 1
Escolha uma pausa real.
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" Reconhega qualquer ganho de leveza. |

1 N
@ —E DIA 6 1 Reposicione um limite
, _,/ I\\ Converse com clareza. )
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4 pia+ . Honre o que mudou
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Vocé nao

pr@usa, carregar

tudo sozinho

Se este livro fez sentido para vocé,
deixe que ele continue caminhando.
Compartilhe com alguém que também
vive tentando ser forte o tempo todo.
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SE QUISER APOIAR A

CONTINUIDADE DA FREEDOM BOOK: -

( ¢ Compartilhe este e-book

(e Acompanhe os proximos lancamentos
\
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t ¢ Apoie o projeto via PIX

|:ll' k. E Escaneie o
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Flil..':r - t-i" QR Code para
apoiar a
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Que a sua forga deixe de ser peso
e volte a ser presenca.
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