Descubra Como Liberar
Lembrancas do Passado Que
Ainda Machucam

Vocé ja sentiu que uma lembranca do passado te paralisa, mesmo anos depois?
Talvez seja aquele acidente que te impede de dirigir, ou uma situacao que te faz
evitar certos lugares, pessoas ou decisGes. Essa dor é real, e ela esta
silenciosamente moldando sua vida.

Neste contelido, vocé vai aprender como identificar essas lembrangas que ainda
mexem com suas emocodes e decisoes e como comecar a se libertar delas, de
forma totalmente natural e segura, sem medicamentos.
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O Impacto Invisivel das
Memorias Dolorosas

Memorias que ainda machucam podem ndo aparecer o tempo todo, mas fazem
vocé sentir ansiedade sem motivo aparente, medo de situacdes que antes eram
normais, evitacao de lugares e pessoas, raiva ou culpa exageradas, e tristeza

profunda.
Evitacao Tensao Fisica
Voceé evita dirigir depois de um Sente aperto no peito toda vez que
acidente, mesmo sabendo que esta lembra daquela discussao ou
seguro humilhacao
Limitagao

Essas "armadilhas do passado" estdo limitando sua vida sem que vocé
perceba
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Como o Passado Fica Preso
em Nos

O seu cérebro guarda essas lembrancas dolorosas para tentar proteger vocé, mas
elas acabam se tornando um peso invisivel, que atrapalha suas decisdes e

emocoes.

Imagine carregar uma mochila cheia de pedras. Cada pedra é uma lembranca
que vocé nem percebe, mas que te deixa cansado, tenso e inseguro. O objetivo
é aprender a tirar essas pedras sem se machucar no processo.
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ldentificando os Sinais

Esses sao sinais de que uma lembranca ainda te afeta e precisa ser trabalhada:

Medos Irracionais Evitagcao Constante

Medos exagerados ou irracionais que nao fazem sentido no Evitacao de lugares ou situacoes que antes eram normais
presente

Explosdoes Emocionais Dificuldades Fisicas

Irritacao ou explosdes emocionais sem motivo aparente Dificuldade para dormir ou se concentrar

[J Exercicio rapido: Anote situacdes recentes em que vocé se sentiu desproporcionalmente desconfortavel ou bloqueado. Apenas
observe, sem julgamento.
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A Lembranca Que Nao Passa

Manifestagoes Fisicas Impacto na Vida Diaria
Imagine alguém que ndo consegue Cada vez que vocé evita uma situacao,
dirigir apés um acidente. A lembranca sua vida fica menor. Pode limitar suas
nao é s6 mental: ela se manifesta no oportunidades no trabalho, prejudicar
corpo através de palpitacoes, tensao relacionamentos e impedir decisoes
muscular e tremores. importantes.

Essas reagdes mostram que a Mesmo pequenas escolhas diarias
memoria ainda esta ativa e podem ser afetadas por lembrancas
influenciando seu dia a dia. antigas.
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Comecando a Libertacgao

O primeiro passo é simples: reconhecer a dor sem se julgar. Este é o inicio do seu
processo de libertacao.

O1 02

Reconhecimento Aceitacao

Escreva sobre a situacdo que ainda déi, Diga para si mesmo: "Esta doendo, mas
sem julgamentos posso lidar com isso"

03

Compaixao

Trate-se com a mesma gentileza que trataria um amigo querido



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Ferramentas de Autoconhecimento

Algumas praticas simples podem te ajudar a se conectar com suas lembrancas sem se sobrecarregar. Essas ferramentas ajudam a desligar a
memoria dolorosa da sua vida presente.

89 3 ©,

Respiracao Consciente Registro de Sensagoes Percepcao Corporal

Inspire contando até 4, expire contando até Anote pensamentos e sensacoes fisicas. O Observe onde sente tensao, aperto ou

6. Esta técnica acalma o sistema nervoso e ato de escrever ajuda a processar emogoes desconforto. Seu corpo guarda informacgoes
traz vocé para o presente. de forma mais clara. importantes sobre suas emocoes.
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Diferenciando Passado e
Presente

SituacgOes atuais podem ativar memarias antigas, mesmo que parecam pequenas. Um
‘ medo de dirigir pode acionar lembrancas de um acidente, ou uma critica no trabalho
pode trazer humilhag¢des passadas.

Gatilho Atual

Situacgdo presente que desperta a memoria

Memodria Ativada

Lembranca dolorosa do passado ressurge

Reconhecimento

"Isso aconteceu no passado, ndo esta acontecendo agora"

[J Exercicio de ancoragem: Coloque a m&o no peito, respire fundo e repita

mentalmente: "Estou seguro, agora e aqui."
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Exercicio Guiado de Libertacao

Passo a passo para lidar com lembrancas dolorosas de forma segura e eficaz:

Preparacao 1

Sente-se em lugar seguro e respire fundo

2 Registro

Anote a situagdo que ainda doi

Reconhecimento 3
Reconheca as emogdes e sensacdes do corpo
4 Afirmacgao
Diga: "Mesmo que isso me faga sentir dor, eu posso lidar com isso"
Visualizagao 5

Visualize a memoria diminuindo gradualmente, como uma imagem que
se desfoca

Fale com empatia consigo mesmo: "Eu merego me sentir livre e seguro.”
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Sua Jornada de Libertagcao Comeca Agora

Vocé nado estd sozinho. Hoje, talvez se sinta paralisado, mas existe um caminho seguro para recuperar sua liberdade. Cada passo que vocé da é
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uma vitoria sobre o passado e uma reconquista do presente.

Arly Cabral

Especialista em memorias que ainda machucam. Ajudei dezenas de
pessoas em todo o Brasil a se libertarem de lembrancas que
blogqueavam suas vidas, com um método rapido, 100% natural e
livre de medicamentos.

Fale comigo no WhatsApp e tire dividas. E hora de dar o primeiro
passo para se sentir livre e seguro novamente.

Fale com Arly
Falar no WhatsApp
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