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	Esse livro foi escrito baseado em lições sobre mudança de vida que aprendi como um membro da True Love Company, que foi fundada pelo inspirador Greg Baer. Aprendi com ele que o dinheiro não é a principal fonte da felicidade verdadeira. O amor puro é o que importa no final. Procure o amor dentro de você e não em fontes externas. Obrigada.

	
 CAPÍTULO UM - ENTENDENDO O AMOR VERDADEIRO

	 

	Quais as características do amor verdadeiro? 

	Na verdade, o amor faz o mundo girar. As pessoas não deveriam confundir seu amor pelo próximo com possessividade ou ciúme. Não tente aprisionar ninguém numa gaiola a que você chama de amor sendo excessivamente protetor. Isso não vai funcionar para ambas as partes. Abaixo listo as características do amor que podem ser úteis para a sobrevivência de qualquer relacionamento:

	 

	
		O amor verdadeiro nunca tolera expectativas: Em muitos casos, queremos pessoas que se comportem de forma confortável a nós. Exigimos do outro mais compreensão, mais beleza, mais prosperidade, mais foco, colocando-o no nosso padrão. Mas não funciona assim! Isso não condiz com o mundo do amor verdadeiro. Temos que estar prontos para viver com pessoas diferentes e apreciá-las da forma como são. Está errado esperar que alguém se comporte conforme nosso padrão de perfeição. 



	 

	 

	
		No mundo do amor verdadeiro, as pessoas não culpam ninguém por suas situações de infelicidade: O amor age em união para se chegar a objetivos e resolução de problemas. É preciso responsabilidade com assuntos pessoais, o amor perdoa e esquece, e nunca leva a situação ao nível pessoal. O amor não olha o (a) parceiro (a) como um competidor, mas como um companheiro.



	 

	 

	 

	
		O verdadeiro amor envolve deixar ir: O amor exige que você faça o seu parceiro fazer o que quiser. Se ele permite que você vá, então também deixe-o ir quando quiser. Implorar por seu amor e atenção tende a forçá-lo a se afastar. Se tal pessoa pretende estar em sua vida, ele voltará para você. Se não tinha a intenção de ser parte de sua vida, deixe-o ir e encontre seu amor verdadeiro. O amor deve proporcionar liberdade para as partes envolvidas. 



	 

	 

	 

	
		No amor verdadeiro, nenhum relacionamento é obrigatório: Embora você seja atraído pela aparência física e sucesso de alguém, isso não é garantia de que você também venha a ter os mesmos atributos. Você pode amar pessoas que te atraem, mas não necessariamente estar com elas. Você e seus sonhos não precisam se envolver com alguém que você ama. Você pode manter distância, e assim mesmo, amar essa pessoa. 



	 

	 

	
		Com o amor verdadeiro, o medo não tem lugar: O amor deveria ser cheio de alegria, felicidade, admiração, satisfação, e contentamento. O medo arruína a verdadeira essência do amor, pois traz ciúme, ódio, ganância, ressentimento, e fofocas. O medo e uma das razões pelas quais muitos relacionamentos desabam.



	 

	 

	
		O amor verdadeiro é o desejo de vida, e não a necessidade da vida: Desejar alguém faz com que você o admire da forma como é, e amá-lo com suas diferenças. Mas precisar de alguém é um ato baseado no medo. Você sente que não pode viver sem uma pessoa, e você aos poucos exige ainda mais de seu parceiro. O amor verdadeiro deve envolver apenas desejar alguém com parte de sua vida. Aqui, o amor será mais pleno para ambos. 



	 

	 

	 

	
		O amor verdadeiro depende muito de nossas ações e não apenas de meros sentimentos: O ser humano tende a ser levado por emoções intensas, se isso as faz sentir felizes e confortáveis. Acredite ou não, a paixão se esvai rapidamente. Se os sentimentos se forem, mas você ainda amar seu parceiro, você precisa encontrar uma forma de expressar seu amor através de ações, já que as emoções são difíceis de serem demonstradas de forma eficiente. Mostre a alguém que você o ama, além de se expressar verbalmente. 



	 

	 

	 

	
		O amor verdadeiro envolve colocar as necessidades de seu próximo no mesmo patamar ou menores que suas próprias: A necessidade de sobrevivência faz com que as pessoas vivam vidas egoístas, mesmo em seus relacionamentos. Faz com que o outro se sinta diminuído por conta de suas realizações, pois ele sente que você não está contribuindo pelo sucesso de ambos, mas apenas focado em seus próprios ganhos. Todavia, o amor verdadeiro exige que você cuide de verdade da felicidade do outro, fazendo com que você percorra um quilômetro a mais para fazer o outro feliz.



	 

	 

	 

	
		O amor verdadeiro é a vibração emocional mais alta na terra: Sem amor, os seres humanos morrem. A ciência já comprovou que o amor e o medo carregam vibrações diferentes. Eles puderam medir as ondas de amor e preocupação. É um fato da vida que o amor vibra tão rápido quanto um alarme. O respeito total pelo parceiro é incondicional, e carece de medo. As vibrações do amor sempre trazem o seu melhor em qualquer momento. 



	 

	 

	 

	
		O amor verdadeiro é aberto e compreensivo com relação a diferenças: Agora, mais do que nunca, você precisa saber que, mesmo gêmeos idênticos possuem diferenças de comportamento, partes do corpo, e da visão do mundo. O amor nunca irá diferenciar ninguém por causa de diferenças. Se houver de fato amor genuíno pelo outro, eles se aceitam e toleram suas diferenças em harmonia.



	 

	 

	 

	
		O amor precisa de atenção: O amor verdadeiro nunca ignora o outro e suas ações. O amor verdadeiro almeja estar presente em todas as situações. Quando as pessoas estão apaixonadas, elas às vezes acham que não têm mais trabalho a fazer. Pensam que apenas cuidar do outro é satisfatório. 



	 

	
		O amor verdadeiro é empático: A empatia ocorre quando você se coloca no lugar da outra pessoa e percebe tudo pelo seu ponto de vista. O amor verdadeiro está impregnado de compreensão. Você sorri quando seu parceiro sorri; você chora quando ele chora; você faz com que ele se encha de valor e confiança.  



	 

	 

	11 sinais de que você encontrou o amor verdadeiro

	 

	O amor verdadeiro envolve aceitar o outro com todas as suas forças e fraquezas. Uma vez que você se desfaz de seu ego e vê seu parceiro como alguém que contribui positivamente para a sua vida, você está pronto para experimentar o verdadeiro amor. 

	Veja abaixo alguns sinais que mostram que você está experimentando o amor verdadeiro:

	
		Tudo está às claras: O amor verdadeiro nunca esconde nada do outro. As pessoas que amam de verdade se sentem completas e parte da vida do outro. 



	 

	 

	
		As pessoas que amam não fazem joguinhos com o outro: A pessoa que te ama de verdade sempre será real e séria a respeito de ser parte de sua vida. O amor verdadeiro não mostra luxúria, já que seu parceiro não te ama apenas pela sua aparência externa e nem pelo seu sucesso financeiro. Não haverá desculpas vazias ou fingimento de gravidez apenas para te manter preso a ela.  



	 

	 

	 

	
		O amor verdadeiro envolve total respeito: Alguém que realmente te ama respeita suas escolhas, quem você é, e sempre buscará o seu bem. No amor verdadeiro, a consideração deve ser oferecida antes de ser recebida – não pode haver honra forçada. 



	 

	 

	 

	
		Existe um cuidado pelo bem-estar do outro: O amor verdadeiro exige cuidado pelo seu parceiro. Você faz apenas aquilo que agrega valor a ele (ela), e evita deixar o outro triste. O amor verdadeiro não promove brigas nem outra forma de abuso.



	 

	 

	 

	
		O amor verdadeiro nunca foca em suas falhas: Aceitar as falhas de alguém não significa que você tenha que aturar o comportamento injusto do outro. Isso quer dizer que você aceita que ele (ela) não é perfeito (a), e foca na melhoria do seu parceiro. 



	 

	 

	 

	
		O amor verdadeiro te mostra a bondade: Quando alguém se preocupa muito em não ferir seus sentimentos, ou até te ferir fisicamente, ele te dá valor, e se preocupa apenas em demonstrar afeição. Então, certifique-se de que você esteja experimentando o verdadeiro amor de uma pessoa bondosa. Agarre-se à pessoa que demonstra esse amor verdadeiro.



	 

	 

	 

	
		Ter um parceiro que trabalha para a melhoria do relacionamento: O amor verdadeiro fica evidente se seu parceiro sacrifica seus recursos para fortalecer o relacionamento. Esse esforço é apreciável.



	 

	 

	 

	
		Manter as promessas: Quando existe um amor verdadeiro, a promessa feita tem muito peso e deve ser sempre cumprida. Mas se um compromisso não puder ser cumprido, explique o motivo. Não deixe seu parceiro esperando, e mesmo assim você ainda conseguirá manter suas promessas. O amor verdadeiro respeita os compromissos.



	 

	
		Seu parceiro fica feliz quando você está feliz: Alguém que tenha um amor verdadeiro por você sempre estará feliz por te ver em boas condições. Não importa se não estão se sentindo bem, contanto que você esteja feliz. Isso é suficiente. O amor verdadeiro celebra sua felicidade.



	 

	 

	 

	
		Um parceiro de verdade quer sempre ficar com você nos momentos difíceis: Se o seu parceiro está pronto para seguir com você, independente das situações desafiadoras da vida, certamente que ele te ama de verdade, da mesma forma que ama a si próprio. Uma pessoa que te ama nunca irá tirar isso de você, mesmo que esteja tendo um dia mau.



	 

	 

	 

	Nota ao leitor: O amor verdadeiro faz o mundo girar. Amor é felicidade, apreciação, e faz nos sentirmos bem. Se o amor verdadeiro estiver ausente em um relacionamento, o mesmo é tóxico, e que precisa terminar. 

	 

	
CAPÍTULO DOIS-VIVENDO UM RELACIONAMENTO TÓXICO

	 

	O que é um relacionamento tóxico?

	É aquele que danifica sua autovalorização, felicidade, e a forma como você se relaciona com as pessoas. Relacionamentos tóxicos podem ocorrer a qualquer um. 

	 

	Como saber que você está em um relacionamento tóxico?

	 

	Nenhum relacionamento é 100% perfeito. Todos têm seus altos e baixos. Contudo, quando você está em um relacionamento estável, você sempre se sente seguro, feliz, cuidado, respeitado, e pleno. 

	Em um relacionamento tóxico, você sempre se sente drenado, sendo aproveitado, desprezado, e até minado. Uma vez que a vida é tão curta, a última coisa de que você precisa é de um relacionamento tóxico. 

	A seguir, alguns sinais que indicam um relacionamento tóxico;

	
		Se você é aquele que sempre dá e nunca recebe: Relacionamentos tóxicos te deixam em desvantagem, já que você está sempre perdendo em detrimento de outros que não te dão valor.



	 

	 

	
		Você sempre se sente drenado: Um relacionamento tóxico te entristece e te deixa menos produtivo. Esses relacionamentos envolvem violência física e emocional que podem te torturar e te drenar.



	 

	 

	 

	
		Esses relacionamentos carecem de confiança: Sem confiança, toda conexão está destinada a falhar e é cheia de dúvidas e medos. A confiança é crucial para o sucesso de um relacionamento porque ela aumenta a confiança um no outro. 



	 

	 

	 

	
		Expressão constante de raiva: A raiva é um sentimento forte de hostilidade, aborrecimento e insatisfação. Uma vez que a violência começa a ser uma norma em um relacionamento, é um sinal claro de toxicidade. 



	 

	 

	 

	
		Um relacionamento cheio de desequilíbrio: Qualquer relacionamento que envolva cuidado e confiança apenas de uma das partes é tóxico e precisa de uma base sólida. O amor precisa florir de todas as partes em um relacionamento.



	 

	 

	 

	
		Julgamentos repetidos de uma das partes: Em relacionamentos críticos, as pessoas as outras querendo denegrir no nome da outra e sempre se colocando como vítimas. As críticas constantes marcam relacionamentos tóxicos. Fique esperto!



	 

	 

	 

	
		Ausência de comunicação: As pessoas em um relacionamento devem se comunicar com eficiência para expressar seus sentimentos. Um relacionamento sem comunicação é um desastre total. 



	 

	 

	 

	
		Falta de confiança constante: Se você está em um relacionamento com alguém que não apoia seu bem-estar, esse relacionamento é tóxico porque sua natureza não confiável leva à dor e desconfiança.



	 

	
		Narcisismo contínuo: Estar em um relacionamento com um narcisista te faz se sentir diminuído, já que a outra parte deseja que você faça tudo o que ela pensa que seja certo para você, ou que ela acredita que nunca pode alcançar. Um narcisista dita como você deve se conduzir perante ele e os outros. Um narcisista pode tornar seu relacionamento tóxico. Cuidado!



	 

	 

	 

	
		Relacionamento cheio de energia negativa: Um relacionamento tóxico envolve desencorajamento, e foca apenas em seus próprios erros. A energia negativa pode ser um obstáculo para o crescimento de qualquer relacionamento, já que nunca espera acontecimentos positivos.



	 

	 

	 

	
		Desrespeito constante pelo outro: Em um relacionamento tóxico, as pessoas tendem a se tratarem como se estivessem fazendo um favor a elas mesmas. Os relacionamentos desrespeitosos são uma fonte de brigas e infidelidade.



	 

	 

	 

	
		A recusa mútua torna um relacionamento tóxico: Nesse caso, a pessoa evita estar na companhia da outra. Preferem ficar sozinha ou com outras companhias com quem se sinta mais confortável. A recusa mútua pode liquidar qualquer relacionamento. 



	 

	 

	 

	 

	 

	
		Ausência de apoio do outro: Estar em um relacionamento com alguém que não te apoia é perda de tempo, pois as ideias e contribuições da outra parte são sempre menosprezadas e vistas como inúteis. Um relacionamento sem suporte é tóxico para ambos, e deve terminar o mais rápido possível. 



	 

	 

	 

	
		Desafios repetitivos: Os desafios são parte de um relacionamento. Contudo, se eles começam a se tornar a norma e não a exceção, é bom que se converse sobre o término desse tipo de relacionamento, para o bem de ambas as partes. 



	 

	 

	 

	
		Quando a palavra NÃO é um tabu: Em um relacionamento tóxico, a pessoa é julgada por dizer NÃO, e somente é reconhecida quando diz SIM para as pressões da outra parte do relacionamento. Tal relacionamento se baseia em mentiras e expressão limitada dos sentimentos verdadeiros. 



	 

	 

	 

	 

	
		Falta de privacidade: Em relacionamento tóxicos, a privacidade é equivalente à traição. É aqui que um deles olha os documentos e as mensagens do celular do outro sem permissão apenas para saber o que seu parceiro faz por tás dos panos. A falta de confiança surge com a falha em respeitar a privacidade do outro.



	 

	 

	 

	
		Mentiras em demasia: Em um relacionamento tóxico, a pessoa acha que deve contar mentiras para sobreviver ao julgamento e crítica. Contudo, mentiras demais causam a falta de concentração no relacionamento, se o outro descobre os “segredos sórdidos” do companheiro que nunca foram revelados no início. Daskal. (2016, Janeiro, 25) enumerou 35 sinais de que você está em um relacionamento tóxico.



	 

	 

	Uma vez que você descobre que está em um relacionamento tóxico, precisa encontrar um jeito de terminar tal conexão a fim de se salvar de sua negatividade, e voltar a se sentir inteiro. 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	Passos para ajudá-lo a terminar um relacionamento tóxico

	
		Não viva uma vida de autonegação: Saia da autonegação perguntando a si mesmo sobre o que realmente sente com esse relacionamento tóxico e determine se já está pronto para terminá-lo logo ou num estágio adiante, caso a toxicidade continue. Seja honesto consigo mesmo com relação ao relacionamento no qual está envolvido para o seu próprio bem.  



	 

	 

	
		Responsabilize-se pelas suas ações: Evite ficar no lado da culpa apenas pensando que seu parceiro é o único responsável por esse relacionamento instável. Se você descobrir que você também contribui para um relacionamento tóxico, encontre formas de melhorar seu comportamento a fim de manter a conexão por longo tempo. 



	 

	 

	 

	
		Cerque-se de pessoas positivas: Se você estiver em um relacionamento tóxico, converse com alguns amigos de confiança sobre seus problemas a fim de obter mais soluções sobre como lidar eficientemente com a toxicidade. 



	 

	 

	 

	
		Veja o que você irá ganhar com o fim do relacionamento tóxico: Se você achar que não tem nada a perder, deixe imediatamente esse relacionamento destrutivo. 



	 

	 

	 

	
		Aprenda as lições valiosas: Ao deixar um relacionamento tóxico, retire algumas lições disso que podem ser essenciais em seus próximos relacionamentos. Certifique-se de nunca mais se comportar de um jeito que contribua para a toxicidade de outro relacionamento.
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