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O que fazer quando a comunicacao esfriou, vocé foi bloqueado ou nao sabe mais o que dizer.
Magia Forte - Kit pratico de comunicacao e reaproximacao

Complemento pratico do AMOR DE VOLTA — Ritual de Reaproximacao e Amarracdo Amorosa

ANTES DE COMECAR Vocé abriu este kit porque existe alguém na sua cabeca agora. Talvez essa
pessoa tenha te bloqueado. Talvez responda seco. Talvez tenha sumido. Talvez

vocés tenham brigado e o Ultimo “visto por Ultimo” seja de trés dias atras. E vocé estd com o
celular na mao, sem saber o que fazer. Esse € o momento mais perigoso de toda reconquista. Nao
porque o amor acabou, mas

porque a ansiedade faz a gente mandar a mensagem errada, na hora errada, do jeito errado. A
ideia central deste kit: Nao piore a situacao. Saiba o que fazer agora e esteja

preparado caso a comunicacao seja reaberta.

O que este kit E Um guia pratico de comunicacéo para quem quer reaproximar com inteligéncia.
Um mapa para entender o seu cendrio antes de agir. Um banco com 50 mensagens naturais,
organizadas por situacao.

Um manual de autocontrole para os momentos de ansiedade.

O que este kit NAO E N3o é truque para obrigar alguém a responder. Ndo é método para contornar
blogueio. Ndo € manipulacao. Ndo é garantia de que a pessoa vai voltar.

Ninguém pode prometer isso. O que vocé controla é a sua atitude: como vocé se comunica,
quando vocé fala, quando vocé espera e quando vocé para. Dois produtos, duas dimensdes. O
AMOR DE VOLTA trabalha a dimensao espiritual

do processo: energia, intencao, ritual, direcionamento interior. O KIT RECONQUISTA PELO
WHATSAPP trabalha a dimensdao pratica: o que escrever, quando escrever, o

que evitar e como se comportar. Um fortalece a sua intencao. O outro organiza a sua acao. Um
sem o outro fica incompleto: intencao sem atitude gera ansiedade, e atitude

sem intencdo gera desgaste. Como usar este kit

exemplos como ponto de partida e coloque a sua voz.
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MODULO 1

PRIMEIRO: PARE DE PIORAR A SITUACAO Quem esta desesperado para recuperar alguém costuma
fazer exatamente o contrario do que ajudaria. Ndo é por maldade nem por burrice. E porque a dor
empurra para a acao. E a acao

impulsiva quase sempre vira pressdo. Pressao, para quem estd distante, significa uma coisa:
“preciso me proteger”. E quem se protege se afasta mais.

Os 11 comportamentos que aumentam a distancia

1. Excesso de mensagens Uma mensagem, depois outra, depois outra. Quando a
pessoa abre o celular e vé uma fila de textos seus, o que sente ndo é saudade. E
peso.

2. Cobrancas “Vocé nem me responde.” “Visualizou e nao respondeu.” Cobrar
resposta transforma o contato em obrigacao. Ninguém se aproxima de uma
divida.

3. Textos enormes Paragrafos de desabafo, de explicacao, de justificativa. Texto
longo cansa e, principalmente, assusta. A pessoa nhem Ié com carinho: Ié com
defesa.

4. Ligacoes insistentes Ligar varias vezes depois de ser ignorado sé6 mostra que
vocé nao esta respeitando o siléncio.

5. Pedir explicacoes repetidamente “S6 me diga o que eu fiz.” “Me explica por
qué.” Quando a pessoa ja deu sinais de que nao quer conversar, pedir explicacao
de novo é

pedir que ela reviva o que quer evitar.
6. Usar amigos para pressionar Mandar o amigo em comum “ver como ela esta”

ou “falar bem de vocé” costuma ser percebido como cerco. A pessoa se sente
observada, nao

procurada.
7. Criar contas alternativas para falar com quem te bloqueou Aqui nao tem

meio-termo: isso é contornar um limite. Quem bloqueou fez uma escolha.
Burla-la destréi qualquer

confianca que ainda existisse e pode virar problema sério, inclusive legal.
8. Tentar provocar ciiumes Postar com outra pessoa, mostrar que esta “se

divertindo”, curtir fotos de propdsito. Pode até chamar atencao, mas chama
atencao pelo motivo

errado: a pessoa vé um jogo, nao um adulto seguro.
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9. Postar indiretas Frases de status, musicas, “tem gente que nao valoriza”. E
comunicacao covarde: vocé fala sem falar. Costuma gerar irritacao, nao
saudade.

10. Ameacas emocionais “Se vocé nao falar comigo eu nao sei o que faco.” Isso
ndao é demonstraciao de amor. E pressao emocional, e quem recebe se sente
refém.

11. Insistir quando pediram espaco Se a pessoa disse “preciso de um tempo”, o
tempo é parte da resposta. Ignorar o pedido transforma um “agora ndao” em um
“nunca mais”.

ATENCAO Se algum desses comportamentos ja aconteceu, ndao se condene. Mas
pare hoje. Cada nova tentativa impulsiva deixa a situacdao mais dificil de
consertar.

Por que esses comportamentos afastam Existe uma légica simples por tras de todos eles: O que
vocé sente O que vocé faz O que a outra pessoa sente

Medo de perder Manda varias mensagens Sufocada Ansiedade Cobra resposta Pressionada
Desespero Escreve textao Culpada ou assustada Raiva Posta indireta Irritada

Inseguranca Provoca ciimes Desconfiada Repare: o que vocé sente e o que ela sente sdo coisas
diferentes. Vocé quer proximidade. Ela recebe pressao.

NAO FACA ISSO / FACA 1SSO

NAO: NAO FACA ISSO SIM: FACA ISSO Mandar 5 mensagens seguidas Mandar uma sé, curta, e
esperar Cobrar resposta Deixar o espaco aberto Escrever um textao Escrever 2 ou 3 linhas

Perguntar “por que vocé fez isso?” de novo Mostrar que vocé entendeu e que respeita Pedir para
um amigo intervir Assumir a prépria comunicacdo Postar indireta Ficar em siléncio nas redes

EXERCICIO 1 - O inventario da impulsividade Pegue papel ou o bloco de notas do
celular e responda com sinceridade:

1. Dos 11 comportamentos acima, quais eu ja fiz?
2. Qual deles faco com mais frequéncia quando estou ansioso?

3. O que costuma acontecer logo antes de eu agir por impulso? (Uma musica,
uma foto, uma hora da noite, uma conversa com alguém?)

4. Qual sera a minha regra a partir de agora? Exemplo: “Antes de mandar
qualguer coisa, espero 24 horas.”

Frase-chave: Reconquistar comeca quando vocé para de tentar resolver a
ansiedade pelo celular.

MODULO 2

VOCE FOI BLOQUEADO: O QUE FAZER

AGORA? Vocé tentou mandar uma mensagem e ela nao chega. A foto de perfil sumiu. O “visto por
Gltimo"” desapareceu. Uma Unica mensagem, uma tentativa de ligacao, e a certeza: fui



MAGIA FORTE KIT RECONQUISTA PELO WHATSAPP

bloqueado. Primeiro, respire. Este médulo existe exatamente para esse momento. O que um
bloqueio significa Um bloqueio significa que, naquele momento, a pessoa decidiu que nao quer
receber

contato seu por ali. Pode ser: uma forma de se proteger de uma conversa que ela nao quer ter;
uma reacao emocional depois de uma briga; uma tentativa de ter paz para se organizar;

uma forma de evitar a prépria tentacao de responder; um limite claro, definitivo. Vocé nao sabe
gual dessas é a verdadeira. E é justamente ai que muita gente erra.

O que vocé NAO consegue concluir sé pelo bloqueio Que a pessoa ndo sente mais nada por vocé.
Que “acabou para sempre”. Que ela esta te testando. Que ela quer ser procurada de outra forma.

Que ela vai se arrepender. Tudo isso sdo interpretacdes. O Unico fato é: ela bloqueou. O resto é
imaginacdo, medo ou esperanca. Sobre esperanca: é humano querer acreditar que o bloqueio é sé
um “drama

passageiro”. Pode até ser. Mas agir como se fosse uma certeza é o que leva as piores decisoes.
Por que agir por impulso costuma ser um erro No primeiro dia depois do bloqueio, a vontade de
fazer algo é enorme. As ideias aparecem:

ligar de outro nimero; mandar mensagem por outra rede; pedir para alguém falar com ela;
aparecer onde ela estd; criar um perfil novo para ver se ela responde.

Todas essas ideias tém uma coisa em comum: ignoram a decisdo da outra pessoa.

ATENCAO: LINHA VERMELHA Este kit nao ensina e nao incentiva: perseguicao, criacao de contas
falsas, uso de terceiros para pressionar, aparecer sem ser convidado, nem

qualquer tentativa de driblar um bloqueio. Além de piorar a situacao, esses comportamentos
podem configurar assédio e trazer consequéncias reais.

Como preservar a sua dignidade Dignidade nao é orgulho. Orgulho diz “nunca mais falo com ela”.
Dignidade diz “eu respeito o que ela decidiu e continuo cuidando de mim”.

Preservar a dignidade significa: ndo implorar, em nenhuma rede; ndao se humilhar com mensagens
publicas; nao fazer cena, em lugar nenhum; ndo falar mal da pessoa para quem quer que se€ja;

manter a postura, mesmo quando doer. Uma pessoa que respeita limites é, a que demonstra
respeito e maturidade. Como usar o periodo de distancia O bloqueio, por mais dolorido que seja,
cria uma pausa. E uma pausa pode ser usada a seu

favor, nao para “esperar um sinal”, mas para se reorganizar. Use esse tempo para:



MAGIA FORTE KIT RECONQUISTA PELO WHATSAPP

trabalhar a sua intencao com o AMOR DE VOLTA: centrar, acalmar e direcionar a energia,
enquanto a acdo pratica fica no controle. O que fazer enquanto ndo existe comunicacao

Faca Evite Siléncio estratégico Mandar mensagem por outro canal Cuidar da rotina Ficar olhando o
perfil dela toda hora Conversar com amigos de confianca Pedir para amigos “sondarem”

Escrever o que sente no papel Escrever o que sente para ela Fazer o plano de 7 dias (Bénus 2)
Interpretar cada movimento dela nas redes Como se preparar para uma eventual reabertura

Se a comunicacdo voltar (e sé se a prépria pessoa reabrir), vocé precisa estar preparado: Calmo:
sem aquele nervosismo que faz vocé escrever demais.

Claro: sabendo o que quer comunicar e o que nao quer. Maduro: pronto para ouvir, inclusive
coisas que vocé ndo queira ouvir. Sem cobranca: nao é hora de “acertar contas”.

Sem pressa: a primeira conversa nao vai resolver tudo. CHECKLIST - “Fui bloqueado. E agora?” [ ]
Respirei antes de fazer qualquer coisa [ ] Ndo vou criar conta alternativa nem usar outro nimero

[ 1 Nao vou pedir para amigos pressionarem [ ] Nao vou postar indireta nem fazer cena [ ] Escrevi
0 que aconteceu, do meu ponto de vista, sem enfeitar

[ ] 1dentifiquei o que posso melhorar na minha comunicacado [ ] Retomei minha rotina basica (sono,
alimentacao, movimento) [ ] Combinei comigo mesmo um prazo para nao agir (minimo de 7 dias)

[ 1 Defini: se o contato for reaberto por ela, como vou responder [ ] Decidi: se nada acontecer, vou
respeitar e seqguir cuidando de mim

Frase-chave: Bloqueio nao se resolve com esperteza. Se resolve com respeito,
tempo e preparo.

MODULO 3

QUANDO A PESSOA ESTA FRIA OU

DISTANTE Nem todo siléncio é fim. Nem toda resposta seca é rejeicdo. Mas também nem todo
sinal ambiguo significa esperanca. Este mddulo ensina a diferenciar o que vocé estd vendo, sem
criar drama e sem criar

ilusao. Os 7 tipos de comportamento
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1. Resposta fria Ela responde, mas sem calor: sem pergunta, sem emoji, sem
abertura. Pode significar: magoa, cautela, cansaco, ou desinteresse. O contexto
decide.

2. Resposta curta “0i.” “Tudo bem.” “Sim.” Pode significar: ela esta ocupada,
nao sabe o que dizer ou esta se protegendo. Curto nao é igual a frio.

3. Demora para responder Horas ou dias para devolver. Pode significar: rotina
corrida, hesitacao, ou a pessoa esta pensando antes de responder. Muita gente
demora

justamente porque importa responder certo.

4. Falta de iniciativa Ela sé responde quando vocé chama e nunca puxa assunto.
Pode significar: ela ainda esta se protegendo, ou o interesse € menor. Um unico
episodio nao diz

nada. O padrao ao longo do tempo diz.

5. Irritacao Respostas rispidas, ironia, impaciéncia. Pode significar: a questao
emocional ainda esta em carne viva. Irritacao nao é indiferenca: indiferenca é o
siléncio morno.

6. Indiferenca Resposta sem emocao nenhuma, sem raiva, sem carinho, sem
curiosidade. Pode significar: a pessoa ja se distanciou emocionalmente. Aqui,
muita cautela.

7. Pedido explicito de espaco “Preciso de um tempo.” “Nao quero falar agora.”

Pode significar: exatamente o que esta escrito. Nao é pista para interpretar. E
uma instrucao.

Respeite. Tabela de referéncia rapida Sinal Possivel leitura O que fazer Resposta curta Cautela ou
pouco tempo Manter leveza, nao cobrar Demora longa Rotina ou hesitagcao Nao mandar "oi?"

Respostas frias constantes Magoa ou desinteresse Diminuir frequéncia, observar Irritacao Emocao
ainda viva Nao rebater, desacelerar Indiferenca total Distanciamento emocional Avaliar parar

Pedido de espaco Limite explicito Respeitar integralmente Como nao interpretar qualquer siléncio
como “acabou” Antes de concluir que acabou, pergunte:

Esse siléncio é novo ou ja vinha acontecendo? A pessoa esta assim comigo ou estd assim com
tudo (trabalho, familia, momento ruim)? Aconteceu alguma coisa especifica antes (briga, frase,
situacao)?

Eu fui insistente ou invasivo nos UGltimos dias? Ela me deu algum sinal claro, ou estou preenchendo
0 vazio com a minha imaginacao? Mas também: ndo crie falsas esperancas

O outro lado do erro é se agarrar a qualquer migalha: um “curtido” em uma foto antiga; uma
visualizacao de story; uma resposta educada de aniversario;

uma “alegria” em um grupo. Isso pode nao significar nada além de educacao ou habito. O critério
gue vale é a reciprocidade: a pessoa também se movimenta na sua direcdo? Pergunta, responde
com

interesse, puxa assunto, demonstra cuidado?

ATENCAO Esperanca saudavel é abrir espaco. Esperanca téxica é interpretar tudo
a seu favor. A primeira te mantém firme. A segunda te mantém preso.
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EXERCICIO 2 - O termémetro honesto De 0 a 10, responda por escrito:
1. Quanto de iniciativa ela tem tido na comunicacao comigo?

2. Quanto de calor existe nas respostas dela?

3. Quanto de interesse ela demonstrou em saber de mim?

4. Quanto de pedido de distancia ja foi dito claramente? Se 1, 2 e 3 estdo baixos
e 4 esta alto, a mensagem de hoje nao é “o que eu digo?”, mas “o

que eu respeito?”.

Frase-chave: Observar sem projetar é a habilidade mais valiosa de quem quer se
reaproximar sem se machucar.

MODULO 4

ANTES DE MANDAR QUALQUER

MENSAGEM A maioria das reconquistas nao se perde na conversa. Se perde antes dela: na decisao
de mandar, no momento escolhido, na intencdo escondida por tras do texto.

Este mddulo é a sua trava de seguranca. Leva uns 10 minutos e pode evitar semanas de
arrependimento. PARTE 1 - As 9 perguntas Responda por escrito. Nao responda sé na cabeca: a
cabeca mente quando estd ansiosa.

1. O que aconteceu? Resuma em 3 linhas, sem culpar ninguém, nem a si mesmo.

2. Qual foi a ultima conversa? Quem falou o qué? Como terminou? Com carinho,
frieza, briga, siléncio?

3. Quem terminou? () Eu () Ela/Ele ( ) Foi mutuo ( ) Nao houve término formal,
sO afastamento

4. Houve briga? Se sim, qual foi o assunto central? Alguém falou algo que
machucou muito?

5. A pessoa pediu espaco? Se sim, com que palavras exatas? E ha quanto tempo?

6. Houve bloqueio? Total (WhatsApp e redes) ou parcial? Foi depois de uma
conversa especifica?

7. Quanto tempo passou? Dias, semanas, meses. O tempo muda muito o tipo de
mensagem adequada.

8. Qual é o objetivo desta mensagem? Escolha um sé: reabrir o contato com
leveza, pedir desculpa por algo especifico, responder a algo que ela disse ou
simplesmente dar um oi.

9. Estou mandando porque tenho algo realmente importante a dizer ou porque
estou ansioso? A mais honesta de todas. Se a resposta for "ansioso", a regra é
simples: ainda

ndo. Teste dos 3 "S": antes de enviar, pergunte-se: essa mensagem é simples? E segura (ndo
cobra nem pressiona)? E sincera? Se faltar um, reescreva.

PARTE 2 - Diagndstico de situacdo Agora identifique qual cenario estd mais préximo do seu caso.
CENARIO A - A conversa esfriou Vocés ainda se falam, mas esté seco, curto, sem calor.
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Ndo houve briga grande, nem bloqueio. Estratégia: leveza, assuntos neutros, diminuir cobranca.
Banco de Mensagens, categorias 1 e 4. CENARIO B - Afastamento sem briga A pessoa foi se
distanciando aos poucos. Nao houve

discussao marcante. Estratégia: reabrir com uma mensagem curta e natural, sem "o que houve?".
Categorias 2 e 3. CENARIO C - Terminou mal / houve discuss&o A Gltima conversa foi pesada.
Palavras

duras. Talvez vocé tenha errado, talvez ela também. Estratégia: primeiro baixar a tensdo, depois
conversar. Categoria 7. CENARIO D - A pessoa pediu espaco Houve um "preciso de um tempo" ou
algo parecido.

Estratégia: respeitar o tempo. Se for contactar, sé depois de um periodo razodvel e de forma
muito leve. Categoria 11. CENARIO E - Vocé foi bloqueado O contato foi cortado por ela.

Estratégia: nao forcar nada. Voltar ao Médulo 2. As mensagens da categoria 8 s6 valem se ela
reabrir. CENARIO F - O contato foi reaberto Ela passou a responder, desbloqueou ou te procurou

por conta prépria. Estratégia: ndo desperdicar a oportunidade. Categorias 5, 6 e 9, e depois o
Médulo 7. CENARIO G - A pessoa ja disse que ndo quer voltar Foi clara, sem ambiguidade.

Estratégia: responder com maturidade, respeitar e avaliar o Médulo 9. Categoria 10.

O que eu mais quero com a proxima mensagem: O que eu ndo vou fazer:

Frase-chave: A pergunta certa ndao é "o que eu mando?". E "o que esta pessoa
consegue receber agora?".

MODULO 5

A PRIMEIRA MENSAGEM Depois de um periodo de distancia, a primeira mensagem tem uma Unica
funcdo: mostrar que o canal estd aberto, sem exigir nada em troca.

N&o é para resolver. Nao é para explicar tudo. N3o é para pedir volta. E para dar a ela a opcéo de
responder. Tamanho ideal De 1 a 3 linhas. Se passou de cinco, vocé esta se explicando, e quem se
explica demais

parece estar se defendendo. Tom Leve, sem peso emocional. Natural, como vocé realmente fala.
Calmo, sem urgéncia. Sem cobranca, sem "vocé ndo me responde".

Sem drama, sem "preciso muito falar com vocé". A férmula da primeira mensagem

10
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GANCHO + LEVEZA + PORTA ABERTA

bem." Repare: é curta, ndao pede nada, nao exige resposta e traz uma lembranca agradavel. Erros
que derrubam a primeira mensagem NAO: Erro Por que prejudica

Comecar com "Oi, sumida" ou "Oi, Soa como cobranca disfarcada desaparecido" Mandar um
textao Parece pressao e cansa Pedir "vamos conversar?" sem contexto Gera ansiedade em quem
recebe

Falar da relacdo logo de cara A pessoa se sente cercada Mandar dudio longo Quase ninguém tem
paciéncia quando esta distante Usar muitas figurinhas e emojis para Parece forcado

parecer leve Assuntos a evitar na primeira mensagem "Voltar" ou "nés". Culpa e quem errou.
Terceiros (a nova pessoa, 0 ex, 0s amigos). Planos grandes, como jantar, viagem ou encontro.

Declaracdes de amor. Saudade em excesso. Quando NAO mandar Se a pessoa pediu para vocé
nao entrar em contato. Se vocé foi bloqueado e ela nao reabriu.

Se vocé estd de cabeca quente (raiva, bebida, madrugada). Se acabou de haver uma briga e
vocés ainda estao no calor da discussdo. Se vocé vai mandar sé para "ver se ela ainda responde".

Se a mensagem serve mais para aliviar a sua ansiedade do que para abrir o didlogo. Como nao
parecer desesperado

intimacao. [] Fecha o espaco SIM: Abre o espaco "Precisamos conversar." "Pensei em vocé hoje.
Espero que esteja tudo bem." "Vocé vai me responder?" "Sem pressa pra responder, ta?"

"Por que vocé sumiu?" "Vi uma coisa que lembrou vocé e resolvi mandar."

11
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Frase-chave: A melhor primeira mensagem é aquela que a pessoa pode ignorar
sem se sentir culpada e responder sem se sentir pressionada.

12
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GUIA EXTRA - CONTATO, BRIGAS E
ASSUNTOS CASUAIS

DECIDA PELO CONTEXTO, NAO PELA ANSIEDADE

A pergunta ndo é apenas “qual mensagem eu mando?”. Antes, avalie se existe abertura para
contato e se hd algo honesto e respeitoso a comunicar. Uma mensagem pode iniciar uma
conversa; nao pode produzir consentimento, interesse ou reconciliacao.

QUANDO NAO PROCURAR

Nao inicie contato se a pessoa pediu para vocé nao procurar, disse que nao gquer conversar ou
voltar, bloqueou vocé, ou se existe uma medida formal de afastamento. Nao contorne isso por
outro numero, perfil, amigos, familiares, trabalho ou encontros “por acaso”. Se houver uma
questdo pratica indispensavel, use apenas um canal apropriado e limitado ao assunto, sem
transformar a logistica em convite emocional.

Se houve ameaca, violéncia, intimidacao ou medo, priorize sua seguranca e
procure apoio de pessoas de confianca e servicos locais. Uma reconciliacao nao
vale colocar ninguém em risco.

QUANDO PODE FAZER SENTIDO ENVIAR UMA MENSAGEM

Considere iniciar contato somente se ndo houver um limite explicito, a situacdo estiver calma,
vocé tiver um motivo verdadeiro e conseguir aceitar qualquer resultado, inclusive nenhuma
resposta. Se uma dessas condicdes faltar, espere e cuide primeiro do que estd sentindo.

1. A pessoa deixou claro que nao quer contato? Se sim, pare. 2. Estou escrevendo para comunicar
algo real ou apenas testar se ainda tenho acesso? 3. Estou calmo o suficiente para nao cobrar,
discutir ou enviar outra mensagem? 4. Consigo respeitar o siléncio sem procurar por outro
caminho?

Se todas as respostas permitirem contato, envie uma Unica mensagem breve, com propésito
claro. Ndo existe um prazo universal para “dar certo”. Um intervalo pode ajudar vocé a se
acalmar, mas nao é uma técnica para provocar saudade.

DEVO INVENTAR UM PRETEXTO?

Ndo. Inventar uma dudvida, fingir uma emergéncia, pedir uma opinido desnecessdaria ou usar um
objeto como isca cria uma expectativa falsa. Se a intencdo é saber como a pessoa esta, é mais
honesto dizer isso de forma simples — desde que nao exista um pedido de distancia e vocé aceite
que ela talvez nao queira responder.

Prefira um motivo verdadeiro: devolver ou buscar um objeto que realmente precisa ser
combinado; resolver uma pendéncia compartilhada; pedir desculpas por algo especifico sem exigir
perdao; ou, se ndo houver limite e vocés ja tiverem abertura, dizer diretamente que gostaria de
conversar. Nao transforme uma tarefa pratica em conversa sobre a relacdao sem convite.
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* “Oi. Encontrei seu livro aqui. Posso deixar com [pessoa/local] ou prefere combinar outra forma?”
* “Preciso alinhar a divisao daquela conta de [més]. O valor ficou em [valor]. Qual forma é melhor
para vocé?” ¢ “Pensei no que aconteceu e reconheco que fui injusto quando [ato especifico].
Desculpa. Nao espero uma resposta agora; vou respeitar seu espaco.” * “Oi. Gostaria de saber
como vocé estd. Se preferir ndo conversar, eu entendo.”

A primeira e a segunda mensagens sdo s6 para resolver o assunto indicado. A terceira ndo deve
ser seguida por cobranca ou pedido de perdao. Use a quarta apenas quando nao houver blogueio,
recusa ou pedido de distancia.

DEPOIS DE UMA BRIGA

Espere até consequir falar sem atacar, se defender a qualquer custo ou exigir uma solucao
imediata. Depois, se o contato for bem-vindo, reconheca a sua parte com precisao: diga o que fez,
reconheca o efeito possivel e peca desculpas sem acrescentar um “mas”. Nao atribua a outra
pessoa uma intencao que ela nao confirmou.

“Eu estava com raiva” explica o contexto, mas nao apaga o impacto. “Desculpa se
vocé se ofendeu” transfere a responsabilidade. Uma reparacao melhor nomeia o
comportamento e deixa a outra pessoa livre para responder no tempo dela.

* “Pensei na nossa conversa. Eu levantei a voz e interrompi vocé. Nao foi justo. Desculpa.” « “O
gue eu disse sobre [assunto] foi desrespeitoso. Entendo se vocé precisar de espaco.” * “Quero
entender como aquilo chegou para vocé. Se quiser conversar, vou ouvir sem tentar rebater.” ¢
“Nao quero continuar a discussao por mensagem. Se vocé tiver vontade, podemos conversar com
calma em outro momento.”

Peca desculpas uma vez e dé espaco. Nao envie uma sequéncia explicando por que agiu assim;
nao cobre perdao; nao use a desculpa como entrada para exigir que a relacao volte. Se a outra
pessoa disser que nao quer conversar, encerre com respeito.

QUANDO A PESSOA APARECE COM UM “PRETEXTO”

Um assunto casual pode ser uma forma de iniciar conversa, mas também pode ser apenas uma
pergunta casual. Nao trate um contato ambiguo como prova de saudade ou de intencao de voltar.
Responda primeiro ao que foi dito; depois, se houver reciprocidade, deixe a conversa continuar
naturalmente.

Use esta sequéncia: responda ao assunto real; acrescente um detalhe curto se quiser; faca no
maximo uma pergunta leve quando houver abertura. Evite “por que vocé inventou isso para falar
comigo?”, “estd com saudade?” ou “entao vamos voltar?”. Essas perguntas colocam a pessoa na
defensiva e podem transformar uma troca simples em pressao.

e “Vocé perguntou da mudanca: deu certo, ja estou instalado. Obrigado por lembrar. Como estdo
as coisas por ai?” ¢ “Sim, ainda tenho o livro. Posso entregar na portaria no sdbado. Se preferir,
combinamos por mensagem.” ¢ “O cachorro estd bem, obrigado por perguntar. Estd naquela fase
de querer passear toda hora.” « “Também vi aquela noticia. Lembrei que vocé acompanhava esse
assunto. Espero que esteja tudo bem.” ¢ “Que bom receber sua mensagem. Como vocé tem
passado?” — use se o tom da pessoa parecer aberto, sem presumir mais do que foi dito.
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Se a pessoa mantiver a conversa, acompanhe o ritmo. Se responder sé o necessario, faca o
mesmo e encerre sem ressentimento. Se disser que queria conversar sobre vocés, escute antes
de propor qualquer decisao.

SE VOCE QUER REABRIR O DIALOGO SEM UM MOTIVO EXTERNO

Nao precisa fabricar um assunto. Quando o contato for bem-vindo e nao houver limites em vigor,
uma mensagem direta e sem cobranca é mais limpa do que uma desculpa inventada: “Oi. Pensei
em vocé e gostaria de saber como esta. Se ndo quiser conversar, eu respeito.” Envie uma vez. Se
nao houver resposta, ndo mande “sé mais uma” e ndo tente outro canal.

RESUMO DE BOLSO

Limite explicito ou bloqueio: ndao procure. Motivo pratico real: trate apenas do
assunto. Briga: acalme-se, reconheca sua parte e nao cobre perdao. A pessoa
chamou com um assunto casual: responda ao assunto e observe a reciprocidade,
sem adivinhar intencoes. Vocé s6 quer testar se ela responde: ndao envie. Sem
resposta ou com resposta negativa: pare e respeite.

BANCO DE MENSAGENS

50 MENSAGENS PARA SITUACOES REAIS
COMO USAR ESTE BANCO
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1. Encontre a categoria do seu cenario.

2. Escolha uma mensagem e adapte com seu jeito, seus nomes, suas referéncias.
3. Nunca mande duas mensagens do banco em sequéncia.

4. Se a mensagem nao soar como VOCé, reescreva.

5. Cada categoria traz uma observacao de uso. Leia antes de copiar.

CATEGORIA 1 - Quando a conversa esta fria Use quando vocés ainda se falam,
mas a energia caiu.

1. "Hoje lembrei de uma coisa engracada que rolou na semana passada. Quando
der, te conto."

2. "Vi aquela série que vocé falou. Ja t6 no segundo episédio. Ta boa mesmo!"
3. "Como foi seu dia? O meu foi corrido, mas deu pra respirar no fim."

4. "Passei num lugar que lembrei de vocé. Espero que esteja bem." Observacao:
sao mensagens de baixa pressao. Se nao houver resposta, nao mande outra para
cobrar.

CATEGORIA 2 - Quando houve afastamento Use quando o contato esfriou aos
poucos, sem grande briga.

5. "Faz um tempo que a gente nao se fala. Espero que esteja tudo bem por ai."

6. "Passei aqui s6 pra dizer que lembrei de vocé hoje. Sem compromisso de
resposta.”

7. "Sei que a gente se afastou, mas queria que vocé soubesse que desejo coisas
boas pra vocé."

8. "Estava arrumando umas coisas e achei uma foto antiga. Me deu um carinho
bom. Espero que vocé esteja bem." Observacao: nao pergunte "por que vocé se
afastou?". Reabra, nao investigue.

CATEGORIA 3 : Depois de um periodo sem conversar Use apds semanas ou meses
de siléncio.

9. "Oi! Faz tempo. Tudo bem com vocé?"
10. "Lembrei de vocé hoje e resolvi mandar um oi. Como vocé tem passado?"

11. "Ja faz um tempo, né? Queria saber como vocé esta. Sem pressa pra
responder."

12. "Aquele lugar que a gente gostava abriu um menu novo. Lembrei de vocé."

13. "Aconteceu uma coisa legal comigo esses dias e lembrei de vocé. Se quiser,
te conto depois." Observacao: periodo longo de siléncio pede mensagem ainda
mais curta. Pouca

explicacao, muita naturalidade.
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CATEGORIA 4 - Quando a pessoa responde de forma curta Use quando ela
responde, mas seco: "o0i", "tudo bem", "sim".

14. "Que bom que esta bem. Se quiser conversar mais tarde, t6 por aqui."

15. "Imagino que o dia esteja corrido. Fica tranquilo(a), a gente se fala quando
der."

16. "Entendi. S6 passei pra dar um oi mesmo. Um beijo!"

17. "Show. Vou te deixar a vontade. Qualquer coisa, estou por aqui."
Observacao: quando a resposta é curta, encurte também. Insistir em conversa
longa

reforca a distancia.

CATEGORIA 5 - Quando a pessoa responde bem Use quando ela responde com
abertura, perguntas, interesse.

18. "Que bom ouvir isso! E como foi com aquele projeto que vocé comentou?"
19. "Adorei saber. Esse tipo de noticia me deixa feliz. Conta mais, se quiser."
20. "Rindo aqui. Vocé sempre tem esse jeito de contar as coisas."

21. "Gostei de conversar com vocé hoje. Me fez bem. Vamos continuar outro
dia?" Observacao: aproveite o clima, mas nao force o préoximo passo. Deixe o
ritmo ser dela

também.

CATEGORIA 6 - Quando a pessoa demonstra saudade Use quando ela diz algo
como "tava lembrando de vocé" ou "sinto falta de conversar".

22. "Fico feliz em ouvir isso. Também tenho pensado em vocé, de um jeito bom."
23. "Que carinho. Também senti falta da nossa conversa."
24. "Obrigado(a) por dizer isso. Me deixou leve. Quer conversar mais um pouco?"

25. "Saudade é um sentimento bonito. Fico contente de a gente poder trocar
ideia de novo." Observacao: retribua com sinceridade, sem transformar em
declaracao dramatica.

Calma: saudade nao significa volta imediata.

CATEGORIA 7 - Quando houve uma discussao Use para baixar a tensao depois de
uma briga. Nao para vencer.

26. "Fiquei pensando na nossa conversa de ontem. Nao quero que a gente fique
assim."

27. "Eu me exaltei, e isso nao foi legal. Desculpa por ter falado daquele jeito."

28. "Sei que estamos chateados. Quando vocé quiser conversar com calma,
estou aberto(a)."

29. "Nao quero retomar a briga. So queria dizer que me importo e que podemos
conversar sem pressa." Observacao: so peca desculpa pelo que realmente fez.
Desculpa genérica, tipo

"desculpa por tudo", soa falsa e cansa.
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CATEGORIA 8 - Depois de um bloqueio

ATENCAO: Somente use estas mensagens se ela(e) reabriu o contato por conta prépria
(desblogueou e te chamou, respondeu, enviou algo). Nunca use para tentar forcar a

reabertura.

30. "Oi. Recebi sua mensagem e fiquei feliz que vocé tenha escrito. Como vocé
esta?"

31. "Obrigado(a) por abrir esse espaco de conversa. Prometo ir com calma."

32. "Que bom que a gente pode se falar. Nao vou te pressionar com nada. Pode
falar no seu ritmo."

33. "Sei que o contato ficou fechado por um tempo, e entendo. Obrigado(a) por
reabrir." Observacao: a regra aqui é gratidao sem ansiedade. Nao é hora de
cobrar

explicacbes sobre o bloqueio.

CATEGORIA 9 - Quando a pessoa desbloqueou Use quando vocé percebeu que o
contato voltou a funcionar e ela deu algum sinal de abertura.

34. "0Oi, tudo bem? Vi que podemos conversar novamente. SO queria saber como
vocé esta."

35. "Fico feliz com esse espaco. Sem pressao: se quiser trocar uma ideia, estou
por aqui."

36. "Oi. Nao quero atrapalhar a sua rotina. So queria dizer que desejo coisas
boas pra vocé."

37. "Se um dia quiser conversar com calma, vai ser bem-vindo(a). Sem pressa
nenhuma." Observacao: desbloquear nao é convite para despejar tudo. Mande
uma mensagem

curta, leve, e espere. Se nao houver resposta, respeite.

CATEGORIA 10 - Quando a pessoa diz "nao quero voltar" Use quando ela foi clara.
Aqui a maturidade vale mais que qualquer estratégia.

38. "Entendi. Obrigado(a) por ser sincero(a). Vou respeitar o que vocé sente."

39. "Nao é a resposta que eu queria, mas prefiro saber a verdade do que ficar na
duvida. Desejo o melhor pra vocé."

40. "Tudo bem. Agradeco por ter me falado com clareza. Cuida de vocé."

41. "Respeito a sua decisao. Se um dia quiser conversar como amigos, saiba que
vou estar aberto(a). Mas nao vou te pressionar." Observacao: a melhor resposta
a um "nao" é aquela que nao discute o nao. Aceitar

com elegancia é o que mais preserva a sua imagem e a sua paz.
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CATEGORIA 11 - Quando a pessoa diz que precisa de tempo Use quando ela pediu
espaco e vocé quer responder sem pressionar.

42. "Tudo bem. Respeito o seu tempo. Quando vocé quiser conversar, estou
aqui."

43. "Entendido. Vou te deixar a vontade. Cuida de vocé nesse periodo."

44. "Obrigado(a) por me avisar. Prefiro assim a ficar sem saber. Nao vou
insistir."

45. "Claro, sem problema. Se precisar de alguma coisa, é s6 chamar."
Observacao: depois de responder, cumpra: nao mande mensagens "so pra
lembrar®.

Espaco é espaco.

CATEGORIA 12 - Quando vocé nao sabe o que dizer Use quando a ansiedade
trava e vocé so quer comecar algo simples.

46. "Oi! Tudo bem por ai?"
47. "Passando s6 pra dar um oi. Como vocé esta?"

48. "Lembrei de vocé hoje. Tudo bem com vocé?"

49. "Oi. Espero que seu dia esteja sendo bom.

50. "Sem motivo especial, s6 quis mandar um oi e saber de vocé." Observacao:
quando nao sabe o que dizer, o simples € o melhor caminho. O "0i" sincero vale
mais que um texto elaborado.

REVISAO DO BANCO - Como adaptar sem perder a naturalidade Mensagem pronta Como adaptar
"Lembrei de vocé hoje" Cite algo concreto: um lugar, um sabor, uma musica

"Espero que esteja bem" Troque pelo seu jeito: "Torco pra vocé estar numa boa" "Sem pressa pra
responder" Use so se for verdade. Senao, tire "Cuida de vocé" Mantenha apenas se for o seu estilo

Frase-chave: Uma mensagem boa ndo é a mais bonita. E a mais verdadeira que a
outra pessoa consegue receber.

MODULO 6

SE A PESSOA RESPONDER A resposta chegou. O coracao acelera. E agora? O segredo deste
momento é ndo reagir ao que vocé sente, e sim ao que a pessoa

realmente disse. Cada tipo de resposta pede uma postura diferente. Regra de ouro: responda ao
tom da pessoa, nao a sua ansiedade. Se ela foi breve, seja

breve. Se ela abriu espaco, abra também, com calma.

1 - RESPOSTA FRIA Exemplo: "Oi." / "T6 bem." / "Ok." O que pode significar: cautela, magoa,
cansaco ou desinteresse. Ela respondeu, o que ja é algo, mas ainda esta se protegendo.

O que evitar: Cobrar mais calor ("nossa, s6 isso?"). Interpretar como rejeicao total. Mandar texto
grande para compensar. Como continuar: responder no mesmo tamanho, com leveza, e dar uma
saida tranquila.
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Exemplos de resposta: "Que bom saber. Sem pressa, td? Qualquer coisa, é s6 falar." "Entendi. Foi
bom saber de vocé. Cuida-se!"

2 - RESPOSTA NEUTRA Exemplo: "Tudo certo por aqui. E vocé?" O que pode significar: educacao,
curiosidade timida, ou uma porta entreaberta sem compromisso. Nem aproximacdao nem recusa.

O que evitar: Tratar como convite para um desabafo. Fazer perguntas sobre o relacionamento.
Como continuar: responder com naturalidade, devolver uma pergunta simples e deixar o

ritmo fluir. Exemplos de resposta: "Tudo bem também. Té na correria, mas dando conta. Como
anda o trabalho?" "Que bom! Vi que vocé mudou de cidade. T4 gostando?"

3 - RESPOSTA RECEPTIVA Exemplo: "Oi! Que surpresa boa. Tava pensando em como vocé estava."
O que pode significar: abertura real. Ela se mostrou disponivel para conversar.

O que evitar: Acelerar: pedir encontro, falar de volta, declarar sentimentos. Se alongar demais por
empolgacao. Como continuar: aproveitar com leveza, demonstrar interesse genuino e conduzir
sem

pressa. Exemplos de resposta: "Que bom ouvir isso! Como vocé tem estado? Conta o que tem
rolado." "Fiquei feliz com a sua resposta. T6 com vontade de saber como andam as coisas por

in

al.

4 - RESPOSTA CARINHOSA Exemplo: "Que saudade de vocé, viu? Fico feliz que tenha escrito." O
que pode significar: afeto, abertura emocional, possivelmente vontade de reconexao.

Mas nao significa que a decisao esta tomada. O que evitar: Transformar o carinho em promessa
("entao a gente volta?"). Despejar tudo o que estava guardado.

Como continuar: retribuir com o mesmo calor, sem exagerar, e manter a conversa fluindo.
Exemplos de resposta: "Que gostoso ouvir isso. Também senti falta de conversar com vocé."

"Obrigado(a) por esse carinho. Me fez bem. Vamos ir conversando com calma?"

5 - RESPOSTA PROVOCATIVA Exemplo: "Olha sé quem lembrou que eu existo..." / "Demorou,
hein?" O que pode significar: magoa disfarcada de ironia, ou um teste para ver como vocé reage.

Pode ser também brincadeira afetuosa. O contexto diz. O que evitar: Rebater no mesmo tom. Se
defender demais. Fazer drama. Como continuar: reconhecer com humildade e leveza, sem entrar
no jogo.

Exemplos de resposta: "Justo. Demorei mesmo. Mas aqui estou, com calma e sem cobranca."
"Pode ser. TO aqui tentando fazer certo agora."

6 - RESPOSTA IRRITADA Exemplo: "O que vocé quer?" / "Ja falei que nao tenho nada pra falar." O
gue pode significar: emocdo ainda viva, magoa, ou sensacao de invasdo. Pode ser que a

sua mensagem tenha vindo cedo demais. O que evitar: Discutir. Justificar-se muito. Insistir na
conversa. Como continuar: recuar com respeito. Quem recua com calma deixa uma imagem
melhor

do que quem insiste. Exemplos de resposta: "Desculpa se 0 momento nao foi bom. Nao vou te
incomodar. Cuida-se." "Entendi. Vou respeitar o seu espaco. Qualquer coisa, estou por aqui."

Depois de uma resposta irritada, o melhor movimento costuma ser o siléncio. Dé dias, nao horas.

7 - RESPOSTA COM SAUDADE Exemplo: "As vezes eu lembro de nés e da aquele aperto." O que
pode significar: a pessoa esta sensivel, nostélgica e, talvez, aberta. Mas saudade
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nao é decisdo. Pode ser s6 um momento. O que evitar: Usar a saudade para pressionar ("entdo
por que a gente nado volta?"). Prometer mudancas grandiosas.

Como continuar: acolher, ser sincero(a) e manter os pés no chao. Exemplos de resposta: "Entendo
esse aperto. Eu também lembro de coisas boas. Fico feliz de poder falar

sobre isso com vocé." "Obrigado(a) por dividir isso. Vamos conversando com calma, sem pressa."
TABELA-RESUMO - Como reagir Tipo de resposta Postura Tamanho da sua resposta

Fria Calma, sem cobrar Curta Neutra Natural Média-curta Receptiva Aberta, com leveza Média
Carinhosa Calorosa, sem exagerar Média Provocativa Madura, sem entrar no jogo Curta

Irritada Recuar com respeito Curtissima Com saudade Sincera, com os pés no chao Média

Frase-chave: A conversa nao é uma prova. Vocé nao precisa vencer cada resposta.
Precisa ser alguém com quem é bom conversar.

MODULO 7

COMO FAZER A CONVERSA EVOLUIR Depois que a comunicagao voltou, nasce uma tentacao:
resolver tudo de uma vez. Falar da relacao, esclarecer magoas, pedir volta, marcar encontro.

Ndo faca isso. Relacionamentos ndo se recuperam em uma Unica conversa. Eles se reconstroem
em camadas. A progressao natural

CONTATO - CONVERSA - CONFORTO - CONEXAO - APROXIMACAO Etapa O que acontece O que
vocé faz

trava. Como conversar Fale de coisas reais da sua rotina, ndo sé de "nés". Conte histérias curtas:
algo que aconteceu, algo que vocé viu, algo que te fez rir.

Mostre que a sua vida segue, sem encenacao. Como ouvir Responda ao que ela disse, nao ao que
vocé queria que ela dissesse. Retome algo que ela contou: "Vocé falou que ia viajar. Como foi?".

Nao interrompa o assunto dela com o seu. Evite dar conselhos que ninguém pediu. Como fazer
perguntas SIM: Pergunta boa NAO: Pergunta que pesa "Como foi a semana?" "Vocé pensou em
mim?"

"Ta gostando do novo trabalho?" "Por que vocé me deixou?" "O que vocé anda assistindo?" "Vocé
td saindo com alguém?" "Aquele projeto andou?" "Vocé vai me perdoar?"

Como recuperar assuntos em comum Sem forcar nostalgia. Use gatilhos leves: uma musica, série,
filme ou jogo que vocés curtiam; um lugar, comida ou hdbito em comum;
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um amigo ou pessoa conhecida, com cuidado; uma piada interna leve, nunca uma que remeta a
briga. Como criar leveza Use humor suave, sem ironia que possa ferir.

Evite ficar pesado depois de cada resposta. Mande figurinha ou emoji sé qguando combina com
vocé. Aceite que nem toda conversa precisa ter um propdsito.

Como evitar cobrancas Nao pergunte "por que vocé demora tanto?". Nao comente que "visualizou
e nao respondeu". Nao conte quanto tempo faz que vocés ndo se veem.

Ndo faca listas de tudo o que vocé fez por ela(e). Como perceber reciprocidade A reciprocidade é o
termometro principal. Observe: [ ] Ela responde com interesse, nao sé com educacao?

[ ] Ela faz perguntas de volta? [ ] Ela puxa assunto as vezes? [ ] O tom é caloroso, e ndo apenas
cordial? [ ] Ela mantém a conversa por mais de um dia?

[ 1 Ela demonstra cuidado (pergunta como vocé estd, lembra de algo)? Se houver vérios "sim", a
conversa esta sendo reciproca. Se sé vocé investe, volte ao

Mddulo 3. Como saber quando encerrar a conversa Saber encerrar bem é uma das habilidades
mais subestimadas. Encerre quando: a conversa ja cumpriu seu propésito do dia;

as respostas ficaram mais curtas; surgiu sinal de pressa ou cansaco; o clima esta bom (é melhor
sair no auge do que se arrastar). Exemplos de encerramento:

"Adorei conversar. Preciso resolver umas coisas agora, mas gostei muito do papo." "Vou indo por
aqui. Foi bom falar com vocé. A gente se fala depois."

"Legal demais. Vou tocar o dia, mas depois continuamos."

Frase-chave: Terminar uma conversa com vontade de continuar vale mais do que
prolonga-la até esgotar.

MODULO 8

OS 10 ERROS QUE MAIS DESTROEM UMA

RECONQUISTA Cada erro abaixo tem uma estrutura clara: O erro, Por que acontece, Por que
prejudica e O que fazer no lugar.

Por que prejudica: a mensagem sai carregada de tensao, e quem recebe sente. O que fazer no
lugar: espere 24 horas, escreva a mao primeiro e releia.
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ERRO 2 - Querer resolver tudo em uma conversa O erro: transformar a primeira
troca em debate sobre a relacao. Por que acontece: medo de perder a chance e
vontade de se explicar logo.

Por que prejudica: sobrecarrega a outra pessoa e provoca recuo. O que fazer no lugar: uma
conversa, um objetivo. Reabra o canal, ndo conserte o mundo.

ERRO 3 - Se justificar demais O erro: explicar cada detalhe, se defender, contar a
sua versao. Por que acontece: necessidade de ser compreendido.

Por que prejudica: soa como defesa, nao como maturidade. O que fazer no lugar: assumir o que
for seu, em uma frase, e parar.

ERRO 4 - Fazer a pessoa se sentir culpada O erro: "Eu t6 mal por sua causa",
"Depois de tudo o que fiz...". Por que acontece: dor transformada em cobranca.
Por que prejudica: quem se sente culpado se defende ou se afasta. O que fazer no lugar: falar do

seu sentimento sem apontar o dedo. Ou, melhor ainda,

guardar para si e para quem te apoia.

ERRO 5 - Prometer mudancas enormes O erro: "Eu vou mudar completamente,
prometo". Por que acontece: desejo de convencer. Por que prejudica: promessas
grandes sem prova soam vazias. Atitude vale mais que

discurso. O que fazer no lugar: mostrar mudanca com comportamento ao longo do tempo, nao
com promessa.

ERRO 6 - Vigiar as redes sociais O erro: checar perfil, stories, horario online,
quem curtiu o qué. Por que acontece: necessidade de controle e de sinais.

Por que prejudica: vocé interpreta qualquer detalhe, fica ansioso e age por impulso. Além disso,
alguns "curtidos" acidentais podem ser notados. O que fazer no lugar: silenciar ou limitar o acesso
ao perfil durante esse periodo.

ERRO 7 - Entrar em jogos emocionais O erro: ciimes provocados, indiretas,
"fingir desinteresse". Por que acontece: medo de parecer vulneravel. Por que
prejudica: gera desconfianca e afasta quem poderia se aproximar.

O que fazer no lugar: ser claro, tranquilo e coerente.
ERRO 8 - Ignorar os limites O erro: continuar insistindo depois de um "nao", de

um pedido de espaco ou de um bloqueio. Por que acontece: esperanca de que
"se eu insistir, ela cede".

Por que prejudica: transforma uma possibilidade em ameaca, e pode chegar a ser considerado
assédio. O que fazer no lugar: respeitar integralmente. Respeito é uma das poucas coisas que

deixam portas abertas.

ERRO 9 - Envolver terceiros O erro: pedir para amigos, familiares ou colegas
intervirem ou espionarem. Por que acontece: sensacao de que "alguém precisa
falar por mim".

Por que prejudica: a pessoa se sente exposta, vigiada e pressionada. O que fazer no lugar:
assumir a sua propria comunicacao. Buscar apoio emocional com

amigos, mas sem usa-los como mensageiros.

23



KIT RECONQUISTA PELO WHATSAPP

ERRO 10 - Colocar a vida em pausa O erro: parar de cuidar de si, do trabalho, das
amizades, esperando uma resposta. Por que acontece: a atencao toda foi para a
outra pessoa.

Por que prejudica: vocé se enfraquece, e quem volta a conversar encontra alguém abatido, ndo
alguém inteiro. O que fazer no lugar: manter a rotina, cuidar do corpo, do sono, da cabeca.
Alguém inteiro

€ mais agradavel de reencontrar.

Frase-chave: A reconquista mais forte nao comeca no WhatsApp. Comeca na
forma como vocé cuida de si enquanto espera.

MODULO 9

QUANDO E HORA DE PARAR Este é o médulo que a maioria dos materiais evita. E é justamente por
isso que ele importa. Reconquistar nao significa insistir para sempre. Quem nao sabe parar nao
estd

reconquistando: esta se machucando e, possivelmente, machucando outra pessoa. Os sinais de

gue é hora de respeitar o afastamento

1. Pedido explicito para nao entrar em contato "Por favor, nao me procure mais."
Frase clara, sem metafora. Aqui, a Unica atitude madura é parar.

2. Rejeicao clara e repetida Um "nao quero voltar" ja é claro. Se for repetido, o
recado esta dado.

3. Auséncia completa de reciprocidade Se ha muito tempo so vocé procura, so
vocé pergunta, so vocé se esforca, € hora de olhar para o quadro inteiro.

4. Bloqueios repetidos Se o contato foi reaberto e voltou a ser cortado, é um
sinal forte de que a pessoa precisa de distancia.

5. Comunicacao agressiva Xingamentos, ironias constantes, hostilidade. Isso nao
é abertura: é dor, e insistir tende a ampliar o dano.

6. Sofrimento excessivo da sua parte Se vocé esta com insonia, perdendo o foco,
abandonando suas coisas, ou tendo pensamentos muito pesados, a prioridade
nao é mais

a mensagem. E vocé.

ATENCAO:

ATENCAO Se a dor esta insuportavel ou vocé esta tendo pensamentos de se
machucar, procure ajuda agora: alguém de confianca e um profissional de saude

mental. No Brasil, o CVV (188) atende 24 horas, gratuitamente. Parar é desistir? Ndo. Existem
formas diferentes de "parar": Tipo de parada O que significa

Pausa estratégica Dar tempo, sem prazo fixo, sem mandar nada Encerramento respeitoso Aceitar
a decisdo da pessoa e sequir Parada por autocuidado Parar porque esta fazendo mal a vocé

Nenhuma delas é derrota. Sdo escolhas maduras. Respeitar limites também preserva a sua
dignidade Quem respeita o "nao": mantém a imagem integra; preserva a prépria paz;
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deixa claro que sabe cuidar de si; evita arrependimentos que a insisténcia traz. E se, um dia, a
pessoa quiser voltar a falar, vai encontrar alguém que respeitou o limite,

nao alguém que o ignorou.

Frase-chave: Aceitar um limite ndo é fracasso. E um dos atos mais fortes de quem
sabe amar sem perder a si mesmo.

BONUS 1

CHECKLIST DA RECONQUISTA Imprima, salve no celular ou copie para o bloco de notas. Volte a ela
sempre que bater a vontade de mandar uma mensagem.

[ 1 Parei de agir por impulso [ ] Entendi o que aconteceu [ ] Identifiquei meu cenario [ ] Evitei
pressionar [ ] Preparei minha comunicacao [ ] Escolhi uma mensagem adequada

[ 1 Observei a resposta [ ] Respeitei os limites [ ] Avaliei reciprocidade [ ] Decidi o préximo passo
Como usar a checklist Se vocé marcou... Significa que...

Os 4 primeiros itens Vocé estd pronto(a) para pensar na mensagem Do 52 ao 62 Vocé esta
pronto(a) para enviar Se vocé marcou... Significa que... Do 72 ao 92 Vocé esta observando com
maturidade

O 102 Vocé esta conduzindo a situacao, e nao sendo conduzido(a) pela ansiedade Regra simples:
se vocé nao consegue marcar os 4 primeiros itens, ndo envie nada

hoje.

BONUS 2

PLANO DE 7 DIAS PARA REORGANIZAR

SUA COMUNICACAO Este plano ndo promete que a pessoa vai voltar. Ele promete algo mais
honesto: que vocé vai estar mais calmo(a), mais claro(a) e mais preparado(a) no fim de sete dias,
acontecga o

que acontecer. Dedique de 10 a 20 minutos por dia.

esperar 24 horas." Silencie as notificacdes dela(e), se necessario. Pergunta do dia: o que me faz
agir por impulso?
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DIA 2 - REFLEXAO Foco: entender o que aconteceu. Escreva a histéria da relacao
em uma pagina, sem culpar ninguém. Marque os 3 momentos mais dificeis.

Escreva: "O que eu faria diferente?" e "O que nao depende de mim?" Pergunta do dia: o que eu
aprendi sobre mim nessa histéria?

DIA 3 - DIAGNOSTICO Foco: identificar o cenario. Faca o diagnéstico do Médulo 4.
Preencha o Exercicio 3 (Meu cenario). Aplique o Exercicio 2 (o termometro
honesto).

Pergunta do dia: o que a situagao realmente me mostra, e nao o que eu gostaria que mostrasse?

DIA 4 - PREPARACAO Foco: preparar a comunicacao. Leia o Médulo 5. Escreva 3
versoes de uma primeira mensagem sem enviar. Corte cada versao pela metade.

Escolha a mais simples e guarde. Pergunta do dia: essa mensagem é para ela(e) ou para aliviar a
minha ansiedade?

DIA 5 - CUIDAR DE VOCE Foco: reconstruir a base. Durma bem, coma direito,
mexa o corpo. Encontre ou fale com alguém de confianca. Faca uma coisa que
vocé gostava e tinha deixado de lado.

Se estiver com a energia baixa, volte ao AMOR DE VOLTA para o trabalho espiritual de
centramento e inten¢ao. Pergunta do dia: o que me faz bem e eu abandonei?

DIA 6 - OBSERVAGCAO Foco: olhar a realidade sem projecao. Releia o Médulo 3 e o
Mddulo 6. Liste os fatos da situacao (o que foi dito, o que foi feito) e separe das
interpretacoes.

Avalie se existe reciprocidade ou se vocé estd sustentando tudo sozinho(a). Pergunta do dia: o
que é fato e o que é imaginacao?

DIA 7 - DECISAO Foco: escolher o préximo passo com maturidade. Releia o
Mddulo 9. Escolha uma das opcoes: A) Esperar mais, mantendo a pausa. B)
Enviar uma mensagem leve (se nao houver bloqueio nem pedido de

afastamento). C) Respeitar a distancia e seguir em frente. Faca a checklist da reconquista.
Pergunta do dia: qual escolha me deixa mais em paz comigo?

Painel dos 7 dias Dia Foco Feito 1 Autocontrole [ ] 2 Reflexdo [ ] 3 Diagndstico [ ] 4 Preparacao [ 15
Cuidar de vocé [ ] 6 Observacao [ ] 7 Decisao [ ]

Frase-chave: Em sete dias, vocé pode nao mudar o que o outro sente. Mas pode
mudar completamente a forma como vocé age.

BONUS 3

AS 20 FRASES QUE VOCE DEVE EVITAR S3o frases que parecem naturais, e sdo ditas com boa
intencao. O problema é que, na prética, costumam aumentar pressao ou conflito. Ao lado de cada
uma, uma alternativa

mais madura. # NAO: Evite SIM: Prefira 1 "Vocé precisa falar comigo." "Se vocé quiser conversar,
estou por aqui." 2 "Por que vocé nao me responde?" "Sem pressa pra responder, ta?"

3 "Eu sei que vocé ainda me ama." "Eu tenho carinho por vocé e respeito o seu momento." 4
"Vocé vai se arrepender." "Desejo que vocé fiqgue bem." 5 "Depois de tudo o que eu fiz por vocé..."
"Eu dei o meu melhor, e aprendi muita coisa
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com isso." 6 "Eu ndo consigo viver sem vocé." "To passando por um momento dificil, mas vou
cuidar de mim." 7 "Sé me diz o que eu fiz de errado." "Se quiser me contar algum dia, vou ouvir

sem me defender." 8 "Vocé estd com outra pessoa?" "Desejo que vocé esteja bem, seja como for."
9 "Vocé mudou muito." "Percebo que estamos em momentos

diferentes." 10 "A culpa foi sua." "Cada um teve a sua parte. Eu assumo a minha." 11 "Eu mudo
tudo por vocé." "Estou trabalhando em alguns pontos

meus." 12 "Eu sé quero uma chance." "Se um dia fizer sentido, vou ficar feliz em conversar." 13
"Vocé me bloqueou? Sério?" (Nao responda. Respeite o bloqueio.)

14 "Vocé sempre faz isso." "Quando isso acontece, eu me sinto assim." 15 "Vocé td me
ignorando." "Imagino que o dia esteja corrido. Sem problema."

# NAO: Evite SIM: Prefira 16 "Pelo menos me responde." "Fica a vontade pra responder quando
puder." 17 "Eu sei que vocé ta vendo minhas (Nao comente.)

mensagens." 18 "Se vocé nao voltar, eu vou..." (Nunca use ameaca, nem velada.) 19 "Todo
mundo acha que a gente tem que "Eu acredito no que a gente viveu, mas

voltar." decido por mim." 20 "Vocé é minha Ultima esperanca." "Vocé é importante pra mim. E eu
também preciso cuidar de mim." O padrdo por tras das 20 frases

Todas elas tém algo em comum: cobram (resposta, explicacdo, sentimento); acusam (culpa,
mudanca, ignorar); pressionam (urgéncia, ameaca, Ultima chance).

E as alternativas fazem o contrédrio: convidam, ndo exigem; assumem, ndo acusam; respeitam,
nao pressionam.

Frase-chave: Maturidade na comunicacao é a capacidade de dizer o que sente sem
transformar o outro em responsavel por isso.

CONCLUSAO

O QUE FICA DEPOIS DE TUDO ISSO Vocé chegou ao fim deste kit. E talvez a ficha tenha caido em
alguns pontos: A melhor mensagem n&o é a mais inteligente. E a mais calma.

O melhor momento ndo é o mais urgente. E o mais maduro. A melhor estratégia ndo é a que forca
o outro. E a que preserva vocé e deixa a porta aberta.

Ninguém pode prometer que a pessoa vai voltar. Nem este kit, nem nenhum outro material, nem
nenhuma mensagem perfeita. O que vocé pode fazer é:
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As duas dimensdes do caminho Reconquistar, ou se reaproximar, € um processo com duas
dimensdes que caminham juntas: Dimensao O que trabalha Onde encontrar

Pratica Comunicacao, atitude, timing, KIT RECONQUISTA PELO WHATSAPP autocontrole (este
material) Espiritual Intencao, energia, ritual, AMOR DE VOLTA, Ritual de

direcionamento interior Reaproximacao e Amarracao Amorosa Quem trabalha sé a pratica pode
ficar ansioso(a). Quem trabalha sé a espiritualidade pode ficar parado(a). Juntas, elas se
completam: uma organiza a acdo, a outra sustenta a

intencao. Antes de fechar, uma Ultima checagem [ ] Hoje eu vou respirar antes de mandar
qualguer coisa [ ] Hoje eu vou respeitar o que a outra pessoa ja disse

[ 1 Hoje eu vou cuidar de mim primeiro [ ] Hoje eu vou agir com dignidade, aconteca o que
acontecer Frase final: Quem sabe esperar, sabe falar. Quem sabe falar, sabe se aproximar. E

quem sabe parar quando precisa, nunca perde a si mesmo. KIT RECONQUISTA PELO WHATSAPP -
Magia Forte Este material tem carater informativo e de orientacdo comportamental. Nao garante

resultados, reconciliacdes nem o retorno de qualquer pessoa. Cada relacionamento e cada pessoa
sdo Unicos. Em caso de sofrimento intenso, procure apoio de pessoas de confianca

e de um profissional de salde mental. No Brasil, o CVV atende pelo telefone 188, 24 horas.

Material informativo. Nao garante reconciliacdo nem retorno de qualquer pessoa. Respeite pedidos de distancia,
bloqueios e decisdes explicitas.
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