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«Praticar o amor-préprio significa
aprendermos a confiar em nés,
tratarmo-nos com respeito e
sermos bondosos e amaveis para
CONNOSCO Proprios.»

- BRENE BROWN




INTRODUGCAO

BEM-VINDA! E com muito gosto que vou ajudé-la a orientar-se
nesta sua jornada rumo ao amor-proprio, apresentando-lhe um
itinerario que a conduzird a um melhor relacionamento consigo
propria. Quero congratula-la por dar este grande passo em frente.
Nés, as mulheres, muitas vezes temos dificuldade em reservar
algum tempo para nds. Este livro foi concebido nédo apenas para
que se debruce sobre o amor-préprio e a sua importancia, mas para
lhe mostrar como encontra-lo.

Os especialistas ndo se cansam de discorrer sobre a importancia
de nos darmos valor. Todavia, como fazer para nos amarmos sim-
plesmente? Que bom seria se fosse tao facil como saber a definigédo
de amor-préprio. Descobri que o caminho para o amor-préprio deve
incluir a praticaintencional, com foco consciente e energia dedicada
ao desenvolvimento dessas competéncias. Se o amor-préprio é o
destino, as atividades deste livro sdo os postos de abastecimento ao
longo do percurso. A sua disposi¢cao para praticar e completar os
exercicios é o combustivel que fara com que chegue ao destino.

Poderd parecer, por vezes, que este processo exige muito esforco
ou simplesmente néo é credivel. E possivel que venha a passar por
lombas ou a fazer um desvio. Ndo faz mal, uma vez que, no que toca
ao verdadeiro amor-préprio, ndo estamos concentradas nos resulta-
dos, mas no préoprio processo. Continue a praticar! Merece-o, e este
livro € um primeiro passo maravilhoso para fazer de si uma priori-
dade. Nofinal, o trabalho 4&rduo serd recompensado e encontrar-se-a
no caminho certo para se amar a si prépria.
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Aolongodaminha experiéncia pessoal e dos meus vinte anos como
assistente social em contexto clinico, especializada em questdes femi-

ninas, testemunhei em primeira mao a importancia do amor-préprio.
Enquanto mée com uma profissao de assisténcia aos outros, dava por
mim sem combustivel ao final do dia, sem bateria. Esgotada, tinha von-
tade de me evadir recorrendo a Netflix e ao chocolate. Evitar ligagcoes
sociais por me parecerem demasiado desgastantes causou alguns pro-
blemas na minha vida, conduzindo-me ao isolamento e & sensacgéo de
esgotamento. Foi devido a estes momentos que percebi a importancia
de me colocar em primeiro lugar. Hoje, trabalho para ajudar as minhas
clientes a fazerem o0 mesmo — voltarem-se para dentro e aprenderem
a priorizar o amor e o cuidado para consigo proprias.

Algo de extraordinario acontece quando as mulheres aprendem a
descobrir e a cultivar os seus dons e os seus pontos fortes e comecam
areparar a sua préopria vida. Quer esteja a recuperar de uma imagem
corporal distorcida, a abandonar um relacionamento doentio ou sim-
plesmente decidida a colocar-se em primeiro lugar, este livro fornece
ferramentas e exercicios uteis para criar uma vida repleta de signifi-
cado e propdsito. Com recurso a utilizagdo de afirmacdes e mantras,
praticas passo a passo, exercicios e sugestdes estimulantes, este livro
incentiva o movimento em dire¢gdo a um maior amor-proprio. Dito isto,
épreciso entender que este livro ndo pretende substituir terapia, medi-
cacdo ou qualquer tratamento de saide mental e que néo é vergonha
nenhuma pedir ajuda a um profissional de saude. Em vez disso, este
livro de exercicios pode servir como um excelente complemento para
a cura e o crescimento. Gosto de pensar nele como um ponto de par-
tida e um mapa que lhe mostra o caminho.
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Estelivro esta dividido em duas partes. Na primeira parte, ird obter
conhecimento a respeito do amor-préprio, ao mesmo tempo que
reconhece os motivos por que é tdo importante fazer dele uma prio-
ridade. A segunda parte divide o conceito de amor-préprio em com-
ponentes separados, incluindo capitulos sobre libertagéo da faltade
autoconfianca, pratica da autocompaixao, edificagdo do valor pré-
prio e criagdo de relacionamentos mais saudaveis, bem como ativi-
dades para praticar e incentivar a autorreflexéo e inspiracao.

E perfeitamente normal seguir o seu préprio ritmo; na verdade,
incentivo-a a ndo apressar o processo. Lembre-se de que se trata de
uma jornada, que conduzird a muitos destinos, incluindo um lugar
de sabedoria a partir do qual serd capaz de praticar a bondade e a
compaixao para consigo prépria.

Tenho esperancga de que, a medida que prossegue na leitura deste
livro, asligbes sejam pavimentadas com a sua coragem e disposi¢ao
para ser vulneravel. Algumas destas atividades e sugestdes intros-
petivas poderdo ocasionalmente parecer assustadoras ou avassala-
doras. Tente abrir-se e permitir que estes sentimentos estejam
presentes a medida que progride e pratica as competéncias. Nao se
preocupe se lhe parecer impossivel — estarei a ajudéa-la, apoiando-a
e incentivando-a ao longo do caminho.

Fico muito contente por viajar como copiloto enquanto a leitora
cresce, aprende, repara e, em ultima instancia, descobre a dadiva
que é neste mundo. Obrigada por confiar em mim e me deixar par-
tilhar da sua experiéncia.
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«As mulheres precisam de
auténticos momentos de solitude
e autorreflexao para equilibrar
o tanto de nds que oferecemos.»

BARBARA DE ANGELIS o )
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PARTE I

Antes de iniciar qualquer jornada, é preciso termos
uma ideia do ponto inicial e do destino final. A pri-
meira etapa desta jornadaimplica estabeleceruma
base para a compreensao do amor-préprio. Esta
parte do livro de exercicios permitir-lhe-a ter tempo
para refletir e identificar o que é o amor-préprio,
no seu entender, e considerar areas em que ja é forte
e outras areas que precisem de desenvolvimento.
A parte | proporciona o propoésito da aprendiza-
gem sobre o amor-préprio.Também serve como

o «porqué» de dispor de algum tempo e criar
espaco para concluir os exercicios da parte ll.




«E eu iria descobrir-me novamente. Ndo a mesma versao de
mim que procurava, mas uma versao mais forte. Uma versao
mais sabia. Uma mulher que sabia que bastava, tal como
era. Uma mulher que passara por uma prova de fogo, mas
que em vez de sair queimada se transformara em ouro. Uma
mulher que, finalmente, depois de duvidar e questionar, lutar
e labutar pelo seu valor durante anos... finalmente, final-
mente percebeu que era e é e sempre fora... suficiente.»

MANDY HALE

Para comecar, devemos em primeiro lugar aprofundar o conceito de amor-
-préprio, por forma a abastecermo-nos de motivagao e energia. Este capitulo
ajuda-la-a a inspirar-se e a preparar-se para o trabalho da parte II. Aqui com-
preendera e organizara melhor o conceito difuso de amor-proéprio, definindo
0 que é, o que nio é e o que podera parecer no quotidiano. H4 um exercicio
de avaliagdo no final deste capitulo, para a ajudar a obter uma imagem ins-
tantanea do ponto em que estéd na arena do amor-préprio.
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O QUE E O AMOR-PROPRIO?

O amor-préprio é o combustivel que permite ao individuo atingir o
seu pleno potencial, e estd cheio de compaixao, graga e amabilidade.
Abrir espaco e fazer de nds a prioridade permite-nos aceitar com-
pletaeinteiramente anossa vida. O amor-préprio consiste em apren-
derasermosbondosas connosco proprias, mesmo quando passamos
por dificuldades e sofremos. E perdoarmo-nos quando cometemos
erros. Amor-préprio significa priorizarmo-nos e permitirmo-nos des-
cobrir e acreditar nos nossos dons e pontos fortes. Por vezes, signi-
fica colocarmo-nos em primeiro lugar. Por vezes, significa abrir
espaco para identificarmos as nossas necessidades e desejos.
Implica estabelecer limites, e estabelecer limites envolve amor-
-proprio. Estes dois conceitos funcionam em conjunto.

As clientes com quem trabalho tém frequentemente dificuldade
em saber como se amarem a si proprias. Muitas vezes, logo na pri-
meira sessio de terapia, as mulheres conseguem identificar facil e
rapidamente algumas das suas crencas interiorizadas, cuja base é a
vergonha e anecessidade de amor-préprio, mas depois ficam emper-
radas, sem saberem que passos dar a seguir na direcdo da mudanca.
Ficam desorientadas, sem conseguirem orientar-se no caminho que
tém pela frente.

Para melhor compreender o que envolve o amor-préprio, por vezes
é util refletir sobre aquilo que o amor-préprio ndo envolve. O amor-
-proéprio néo é a perfeicdo nem é ser sempre feliz. Ndo se baseia nas
suasrealizagdes e medidas externas de éxito. Ndo estd enraizado na
critica baseada na vergonha ou no medo. Nao humilha, mente,
minimiza ou critica. Muitas vezes, as mulheres julgam que podem
amar-se descobrindo defeitos e penalizando-se, como se isto as
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ajudasse a tornarem-se uma versao melhor de si préprias. Se conse-
gue identificar-se com isto, posso garantir-lhe que, no esforco de se
tornar melhor através da vergonha e da autocritica, ficara pior e desa-
nimada, na expetativa de que alguém ou algo aresgate. O verdadeiro
amor-préprio deve vir de dentro, mesmo quando estragamos tudo
ou tomamos o rumo errado na vida.

PORQUE E QUE TEMOS DIFICULDADE
EM AMARMO-NOS?

O amor-proprio parece um conceito bastante simples. Mas porque é
que se revela tdo elusivo? Todos os humanos estdo programados
para serelacionarem uns com os outros e pertencerem a uma comu-
nidade. Para as mulheres, cuidar tem as suas raizes na sobrevivén-
cia. Nas primeiras sociedades cagadoras-recoletoras, as atividades
das mulheres centravam-se em gerar e criar os filhos, reunir comida
e bebida e proporcionar um espago doméstico seguro. Atualmente,
enquanto mulheres, damos por nés a cuidar dos nossos filhos, dos
nossos pais, dos nossos amigos, dos nossos amantes. Oferecemos
amabilidade e compaix&o aos outros com muita facilidade, porém,
temos frequentemente dificuldade em criar tempo e espago paranos
colocarmos em primeiro lugar. Talvez isto resulte de uma crenca
equivocada de que somos egoistas ou de que nao merecemos. Tal-
vez advenha de mensagens sociais interiorizadas, de magoas da pri-
meira infancia ou traumas profundamente enraizados. Ou talvez
muito simplesmente ndo tenhamos tempo para nos tornarmos a
nossa prioridade.

As crengas interiorizadas de ndo merecimento estio enraizadas
na vergonha e, onde existe vergonha, é dificil ao amor-préprio cres-
cer. Descobri que a maioria das mulheres com dificuldade em se
amarem a si proprias tem uma voz critica interior forte. Raramente
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falariam com os amigos, com a familia ou inclusivamente com um
inimigo da maneira como falam consigo préoprias. Com o tempo, esta
narrativa critica interiorizada cria uma narrativa automatica; é uma
via muito percorrida, como uma grande autoestrada de oito faixas.
Embora aprender a praticar o amor-proprio possa, por vezes, asse-
melhar-se a utilizar uma faca de manteiga para cortar ervas dani-
nhas e abrir caminho pela selva densa, acredite que, ao fazer os
exercicios deste livro e ao criar uma nova narrativa, abrira espago
para o surgimento de um caminho mais claro e saudavel.

Da mesma forma, caso tenha tido uma infancia dificil, enraizada
em padroes disfuncionais, o amor-préprio podera nunca ter tido a
oportunidade de criar raizes e florescer. Nunca é tarde para dar ini-
cio a esse processo. Podemos aprender a amarmo-nos mesmo ha
idade adulta e criar alicerces novos e sélidos para o crescimento
e aregeneracao.

EM QUE E QUE A FALTA DE
AMOR-PROPRIO SE MANIFESTA EM SI?

Uma mulher que sacrifica as suas proprias necessidades e os seus
desejos em funcéo dos outros provavelmente tornar-se-4 uma pes-
soa ressentida e frustrada. No inicio, podera assemelhar-se a dar e
nutrir. Com o tempo, perde o sentido de identidade e fica exausta,
amarga e insatisfeita.

Asrazdes por tras da falta de amor-préprio sdo muitas, e as mani-
festagbes de umrecipiente vazio de amor-préprio podem revestir-se
de muitas formas. Os motivos poderao incluir édio pelo préprio
corpo, e as manifestagcdes poderédo envolver padrdes destrutivos
como dieta, compulséo alimentar e purgacao, atencdo compulsiva
ao corpo e comparagao com outras pessoas nas redes sociais. Podera
traduzir-se em ficarmos enredadas numa busca infinita por
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parceiros emocionalmente indisponiveis ou inadequados, na ten-
tativa infrutifera de nos sentirmos especiais ou desejadas. Podera
traduzir-se em permanecermos em relacionamentos prejudiciais
durante muito mais tempo do que o necessario. Revela-se uma falta
de amor-préprio concentrarmo-nos na descoberta de fontes externas
para nos nutrirmos, o que nos leva frequentemente a sentirmo-nos
ainda mais vazias por dentro.

De formamenos ébvia, a falta de amor-préprio aparece, por vezes,
disfarcada de perfecionismo, o que podera parecer estranho a pri-
meira vista. As realizagdes e o €xito ndo fomentam o amor-préprio?
Infelizmente, quando o perfecionismo e as avaliagbes externas de
valor préprio assumem o controlo, 0o amor-préprio é atingido por uma
travagem brusca. Em seu lugar, sentimentos de desvalorizagédo assu-
mem o controlo e conduzem-nos na direcdo errada, para longe do
amor-proprio. Alguma vez pensou, se ao menos conseguisse ter 100%
no meu teste de Matemdtica,; se ao menos perdesse dez quilos; se ao
menos tivesse um namorado?

Esforcarmo-nos por provar aos outros e a nds préprias que temos
valor torna-se uma busca vazia e infinita que, erroneamente, se asse-
melha a amor-préprio. Nao é. O amor-proprio é o que brilha mesmo
quando ndo concretizamos 0s nossos objetivos ou ndo atingimos os
nossos ideais de sucesso. O amor-préprio deve implicar a extensao
debondade e graga anos préprias, independentemente do resultado.
Mais a frente, tera oportunidade de p6r em pratica esta ideia.

BENEFiCIOS DE SE AMAR A SI PROPRIA

Imagine por um momento como seria a sua vida se realmente se
amasse a si propria. O que é que mudaria se se libertasse da falta de
autoconfianca, da autocritica e do medo de ndo ser suficientemente
boa? Imagine uma vida em que se sente completa, enérgica e pronta
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para o que quer que a vida lhe traga. Imagine sentir que tem valor e

um significado neste mundo. Acabou de identificar os beneficios de

se amar a si prépria.

Apresento-lhe cinco formas pelas quais amar-se pode mudar

a sua vida:

1.

Uma versao de si mais gentil, mais amavel. Imagine falar con-
sigo prépria de uma forma amavel e compassiva. Como falaria
com um melhor amigo, um coach, um pai ou professor. Apoiar,
incentivar e perdoar permitem que a graga e a paz entrem na
suavida.

Mais energia para viver plenamente. Libertar espaco e tempo
para se nutrir e cuidar de si prépria permite uma renovacgéo da
energia e um abastecimento infinito de combustivel que vem de
dentro. E como um poco que nunca seca.

Mais amor para partilhar com os outros. Um chavao, mas muito
verdadeiro! E dificil amar alguém como gostaria se néo se amar
a si prépria primeiro, podendo cair num padriao de dependéncia
ounecessidade. Amar-se mais terd um impacto positivo em todos
0s seus relacionamentos.

Relacionamentos mais saudaveis com entes queridos. Sem
amor-préprio para alimentar a nossa prépria vida, sentiremos a
necessidade de procurar noutro lugar e, por vezes, isso transforma-
-se na tentativa de encontrar combustivel no relacionamento com
outras pessoas. Infelizmente, tais relacionamentos podem tornar-
-se desequilibrados, repletos de necessidade, ressentimento e
amargura, ao virarmo-nos para os outros para que nos fagcam feli-
zes ou nos ajudem a sentirmo-nos validas. Aprender a amarmo-
-nos permite-nos ter dinimicas e expetativas mais saudaveis nos
relacionamentos. Tornamo-nos as criadores da nossa felicidade.
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5. Deixamos de estar dependentes de avaliagées de sucesso
externas. Evidentemente, € maravilhoso ter éxito e alcancgar os
nossos objetivos. Quando isto é alimentado pelo amor-préprio,
em vez da falta de confianca e do medo, o éxito torna-se algo para
desfrutar e apreciar com gratiddo e uma grande nogéo dos nos-
sos dons.

O PORQUE DE AS MULHERES
DEVEREM DAR PRIORIDADE
AO AMOR-PROPRIO

O amor-préprio € um nutriente essencial na nossa vida. Podemos
nutrir-nos plenamente praticando self-care e autocompaixao.
O amor-préprio, enraizado no conhecimento e cultivo de pontos
fortes interiores e alicercado em valores pessoais, é essencial para
o crescimento, a aprendizagem e a plenitude que advém de viver-
mos toda a nossa verdade. Extrapolando, a expressio «néo é pos-
sivel verter de um copo vazio»! ilustra como as nossas reservas
interiores afetam a nossa capacidade de ser qualquer coisa para
qualquer pessoa. Raramente, ou nunca, o amor verdadeiro se pro-
longa além de nés préprias se nao existir uma fonte interior. Correr
como uma barata tonta na tentativa de ter valor e agradar a toda a
gente é fatigante e, em ultima andlise, esgotante. Mensagens de
autocritica, embora falsamente parecam motivar, sdo contrapro-
ducentes, gerando uma sensacao de desligamento, ressentimento
e soliddo. Sem amor-proprio, surgem oportunidades para tendén-
cias prejudiciais, nomeadamente padrdes de relacionamento auto-
destrutivos, codependéncia, necessidade de agradar aos outros,

! Do inglés, you can’t pour from an empty cup, no sentido de que é preciso cuidar-
mos de nés préprios antes de cuidarmos dos outros. [N. T.]
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vicios e autossabotagem. Quando ndo damos prioridade ao amor-
-préprio, esforcamo-nos por ser «bons o suficiente», avaliando
resultadoscomoonumeronabalanga, anotanumteste,ontimerode
amigos que temos. Estas avaliagdes ficam aquém do verda-
deiro amor-préprio que vem de dentro. Dar prioridade e praticar
o amor-proprio é fundamental para encontrar paz, ter relaciona-
mentos e ligagbes significativas e alcangar o nosso potencial
maximo. Imagine as coisas extraordinarias que podem acontecer
com esse tipo de amor-préprio.

Reflita e determine as suas
intencdes

Antes de comecar qualquer jornada, € necessario identificar aquilo
que espera obter da experiéncia. Para o efeito, poderd ser Util abran-
dar, aquietar o burburinho da sua mente e descontrair o corpo, por
forma a entrar em contacto com a sua sabedoria interior. Encontre um
espaco tranquilo para se sentar, ler as instrucbes que se seguem e,
entao, praticar os passos seguintes:

sentir-se desconfortavel. Reflita
por um momento sobre o que
espera obter com este livro de

1. Comece por fechar os
olhos suavemente.

2. Respire profundamente .
. . exercicios. Pense em como se
trés vezes, inspirando e .
. sentiria na sua pele caso se
expirando lentamente.
amasse totalmente. Preste
3. Pense naquilo que alevou a atencéo as mudancas que

adquirir este livro de exercicios.

Preste atencdo a quaisquer
impressoes silenciosas ou
ZONnas em que possa

OCorrem No Seu Corpo € na
sua respiracao.

. Relaxe e abra os olhos quando

estiver pronta.
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COMO COMEGAR A SUA,
JORNADA DE AMOR-PROPRIO

Estéd pronta? Avancemos! Para comecar, vejamos primeiro como nos
prepararmos para comecar anossa jornada. Eis aquialgumas coisas
de que vai precisar:

e Tempo. Vai precisar de dispor de um periodo de tempo com o
minimo de distragées. No mundo real as mulheres desempenham
frequentemente muitos papéis, o que se traduz em multitasking.
Como maéae que trabalha, lembro-me vividamente de uma vez ter
amamentado o meu filho num marstpio ao mesmo tempo que
mexia molho italiano e participava numa teleconferéncia de tra-
balho. Nao é o ideal para a reflexdo profunda e a introspecéo! Ao
seguir este livro de exercicios, tente reservar nem que sejam
15 minutos para ficar sozinha e em siléncio, o que pode significar
levantar-se 15 minutos mais cedo ou ir para a cama 15 minutos
mais tarde. Pode até esconder o livro na casa de banho!

e Canetas ou lapis de cor; material de trabalhos manuais. Além
deste livro de exercicios, incentivo-a a ter 2 mao canetas ou lapis
de cor especiais. Por vezes, a utilizagdo de uma caneta especifica
ou utensilios de escrita coloridos especiais pode dar vida a expe-
riéncia de registar no diario. Cores, texturas e diferentes estilos de
escrita sdo uma forma de nos lembrarmos de dar prioridade a nés
proprias e tendem a tornar a experiéncia mais agradavel.

e Um lugar especial. Ao iniciar este processo, é importante encon-
trar o espaco certo para garantir conforto e um estado de espirito
descontraido. Talvez uma cadeira confortavel com algumas almo-
fadas e um cobertor sirva, ou um lugar especial na sua casa que
seja silencioso e calmo. Tenho uma cliente que recorre ao quarto
de vestir para ter privacidade.
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¢ Uma experiéncia ritual e sensorial. Para melhorar a experiéncia,
experimente acender uma vela, pér um pouco de musica relaxante,
acrescentar iluminacéo suave, aninhar-se de pijama e beber um cha
quente. A ideia é criar umritual e uma pratica intencional repleta de
experiéncias multissensoriais. Esta atmosfera reconfortante e tran-
quilizadora abre-a para as possibilidades do amor-préprio.

° Umamente aberta e vontade de ser vulneravel. Talvez a ferramenta
mais importante ao dar inicio a sua jornada seja a disposi¢édo para
acolher a vulnerabilidade. Quando somos honestos e auténticos con-
nosco proprios, a criatividade, o crescimento e a cura podem flores-
cer. Abra-se para as possibilidades e, quando se sentir assustada ou
assoberbada, limite-se a observar e a reconhecer os sentimentos,
respire fundo e volte novamente a sua atenc¢éo para o livro.

Ao trabalhar em tépicos como o amor-préprio, por vezes, podera dar
por si numa estrada acidentada, a passar por cima de buracos ou
mesmo avariado, na berma da estrada. Estes desafios podem surgir
sob a forma de falta de confianga, medo, excesso de trabalho, distra-
¢oes, receio de ser demasiado autocomplacente ou a sensagéo de nao
ser merecedora para sequer comecar. Por favor, seja paciente consigo
prépria e saiba que merece. Ndo desista! Prossiga mesmo (e talvez prin-
cipalmente) quando enfrentar tais obstaculos. Mesmo que tenhareser-
vado tempo para ler um capitulo, mas nao consiga fazer os exercicios,
néo faz mal. Se houver um capitulo ou uma secgéo do livro que lhe
pareca muito dificil ou que néo lhe diga nada, podera regressar a ele
quando for a altura certa ou avangar para uma secgio que se adapte
as suas necessidades momentaneas. Esta jornada é sua e deve, no
minimo, praticar a bondade e a autocompaixao ao utilizar este livro.
Os exercicios contidos neste livro podem ser realizados individual-
mente, em parceria com um terapeuta ou inclusivamente com um
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pequeno grupo de mulheres, para se apoiarem e incentivarem umas
as outras.

A curararamente acontece de forma rapida. Na realidade, a verdadeira
mudanca demora tempo. Podera ter a sensacio de estar presa num car-
rossel, mas o crescimento nem sempre é linear — pode ter altos e bai-
x0s. Tente confiar no processo e na jornada. Seja gentil e amavel para
consigo prépria quando se sentirimpaciente e tiver dificuldade em sen-
tiramor-préprio. Talcomo alagarta e a semente precisam de atravessar
etapas para crescer e florescer, a leitora esta a evoluir e a crescer, e esta
é uma jornada de quilémetros e ndo de minutos. Permita-se aprender
em cada etapa do caminho.

COMO O AMOR-PROPRIO PODE
MODIFICAR A SUA VIDA

Amar-se a si propria verdadeiramente pode transformar a sua vida a
muitos niveis. Imagine, apenas por um momento, como seria a vida se
alimentada a partir de dentro, em lugar de avaliag6es de sucesso exter-
nas, baseadas em padrdes sociais ounas expetativas dos outros. A ener-
gia que pode vir do amor-préprio impulsiona-la-a a tornar-se a melhor
versao de si propria, ja ndo agrilhoada a perseguicéo de relacionamen-
tos sem futuro, de parceiros emocionalmente indisponiveis, a agradar
aos outros, a falta de autoconfianga, ao ciime, a inveja ou a comporta-
mentos destrutivos. Quando a autoestima se desenvolve a partir de den-
tro, o amor floresce e espalha-se no mundo externo, tornando os
relacionamentos mais ricos e auténticos. Com amor-préprio fica livre
para cometer erros e continuar a movimentar-se pelo mundo, sempre
a aprender e a crescer.
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aprendermos a confiar em nés
tratarmo-nos com respeito e sermos
bondosos e amaveis para connosco.»

EEYT XYL Y, autora bestseller de A Coragem de Ser Imperfeito

l‘ (] Neste mundo em constante mudanca, cheio de desafios pessoais e
0l 0 profissionais, nem sempre é facil dar prioridade ao amor-préprio.

o Este guia é o primeiro passo para o fazer. Com recurso a atividades
inspiradoras e que incentivam a autorreflexio, ficara habilitada a
focar-se na sua satide mental, a fazer mudancas positivas e a assumir
o controlo da sua vida.

Quer esteja a recuperar de uma imagem corporal distorcida, a abando-
nar um relacionamento doentio ou simplesmente decidida a colocar-
-se em primeiro lugar, este livro fornece ferramentas e exercicios uteis
para criar uma vida repleta de significado e propaésito.

‘ Duas abordagens diferentes
)
)

Aprender o que é realmente o amor-préprio e porque
é tdo importante, e depois libertar-se da inseguranca
praticando a autocompaixao.

ﬁ Téenicas comprovadas Q

Deixe-se inspirar por afirmacoes, incitagdes e exercicios
inspiradores baseados na psicologia positiva,
no mindfulness e noutras especialidades.

1£ que precisa € de amor-préprio
Quer esteja a passar por um mau momento, ou queira
apenas incluir praticas de autocompaixao na sua vida,
este guia ira ajuda-la a atingir o seu pleno potencial.

‘nascente

o curso da sua vida
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