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Este livro nédo foi escrito para te
convencer a ir embora. Nem para te

dizer o que vocé “deveria” fazer.

Ele foi escrito para responder a uma
pergunta muito mais honesta — e muito

mais dolorosa:

“Se me machuca tanto, por que é téo

dificil sair?”

Se vocé esté aqui, talvez esteja se
sentindo confusa, cansada,
envergonhada de ainda pensar nele.
Talvez ja tenha entendido racionalmente
que aquilo te fazia mal — mas o corpo

ndo acompanha a deciséo.

E isso costuma gerar um pensamento

cruel:
“O problema deve ser comigo.”
Nao. O problema n&o é vocé.

O que voceé viveu néo foi apenas um
relacionamento dificil. Foi um vinculo
que se formou sob condi¢des
especificas, que mexeram diretamente
com o seu sistema emocional e

biologico.

Vocé néo ficou fraca. Vocé néo
perdeu o amor-préprio. Vocé foi

condicionada.

E antes de qualquer decisao, vocé
merece entender como isso
aconteceu — sem julgamento, sem

humilhago.

Leia no seu tempo. Sem pressa. Vocé
n&o precisa provar nada para

ninguém aqui.
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A voz que faltou: “Protecédo de verdade néo te
isola. Nao te apaga. Nao te deixa sem

testemunhas.”

O que muitas vezes acontece & um processo

chamado compartimentalizagéo.

Vocé existe — mas em um compartimento
fechado. Sem registro. Sem validag&o social.

Sem historia visivel.

Isso ndo é para preservar o vinculo. E para

preservar a imagem dele.

Quando ninguém sabe, ninguém confirma.
Quando ninguém confirma, vocé comeca a

duvidar.

E isso cria um efeito silencioso, mas

devastador:

Vocé sente dor — mas ndo tem onde apoia-

la.
O problema néao é a discrigéo
O problema é o apagamento

Existe diferenca entre privacidade e

invisibilidade.
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Talvez vocé nunca tenha visto outra

pessoa. Nunca tenha encontrado pprovas

concretas.
Mesmo assim, vocé sentia.

Uma presencga estranha. Uma distancia
gue nao se explicava. Uma sensacéo de
estar competindo — sem saber com

quem.

Isso nao é paranoia. E percepgao

captando um padréo.

No narcisismo oculto, a triangulagao

raramente & explicita. Ela é difusa.
Ele néo diz:
“Ela € melhor que vocé.”

Ele faz algo mais sofisticado — e mais

cruel.
Ele cria zonas de sombra.

e Pessoas que vocé nao conhece, mas

que influenciam decisdes
e Historias incompletas
e Informagdes que nunca fecham

E vocé fica tentando entender.

Em didlogo — o cansacgo que

ninguém nomeia

Ela: “Eu sentia que tinha algo errado,

mas ndo conseguia provar.”

A voz que faltou: “Competir com
fantasmas cansa mais do que
competir com pessoas. Porque vocé

nunca sabe quando perdeu.”
Essa & a armadilha.

Como vocé ndo vé o outro lado do
triangulo, vocé conclui que o

problema deve ser vocé.
Entdo vocé:

e se esforga mais

e se adapta mais

e se cobra mais

Nao para ganhar alguém. Mas para

ndo perder o pouco que ainda resta.
E isso drena.

Energia. Autoestima. Clareza.
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Nao porque vocé é ingénua. Mas porque admitir a verdade completa doeria mais

naquele momento.
O preco disso € alto.

Quando vocé passa tempo demais explicando o comportamento de alguém, vocé

comeca a desacreditar do seu proprio sentir.
E isso é devastador.

Porque o problema deixa de ser 0 que acontece e passa a ser quem vocé acha

que é.
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Vocé néo precisa decidir hoje Se vocé
chegou até aqui, talvez esteja se

perguntando:
“E agora? O que eu fago?”

A resposta mais honesta é: vocé nao precisa

decidir nada hoje.

Nao precisa:

e cortar tudo agora

e entender tudo agora
e ser forte agora

Talvez o primeiro passo seja s6 este: parar de

se culpar pelo que vocé sentiu.

Vocé nao ficou pequena. Vocé nao se perdeu
porque quis. Vocé fez o que deu para

sobreviver dentro de um sistema confuso.
E isso nédo te define.
Um Gltimo diédlogo — para levar com vocé

Ela: “E se eu nunca parar de sentir?”
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A voz que faltou: “Wocé nao precisa parar de sentir. S6 precisa parar de se

abandonar por causa disso.”

Se vocé quiser continuar (sem pressdo) Este eBook nao é um final. E um ponto de

lucidez.

Se, em algum momento, vocé sentir que precisa de mais estrutura, mais clareza,

mais apoio — sem romantizagéo e sem humilhagdo — o Alcateia existe para isso.

Sem promessas vazias. Sem pressa. Sem te empurrar para decisdes que ndo sdo

sSuas.

alcateia.xyz

Quando vocé quiser. No seu tempo.
Nota final

Vocé néao é fraca por ter amado. Nem errada por ter ficado. Nem burra por ter

esperado.

Vocé estd acordando. E isso, as vezes, doi antes de aliviar.
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A Anatomia do...

A Anatomia do Vinculo Traumético desvenda a
complexidade de relagdes que confundem
amor e dor, revelando como ciclos de abuso
disfarcados de cuidado podem aprisionar
emocionalmente. Com uma abordagem
honesta, o livro encoraja a reflexdo sobre a
propria percepgéao e a luta interna para
entender a dor que se sente. Aqui, 0 caminho
para a recuperacao nao exige pressa, mas sim a
libertagéo da culpa e o reconhecimento de que
a verdadeira forca est em parar de se
abandonar.




