Aceitacao Radical: Compreendendo Sua
Realidade e Seguindo em Frente

Este documento explora o conceito de aceitacao radical no contexto de relacionamentos familiares
desafiadores, especialmente entre maes e filhas. Aborda a importancia de compreender a realidade,
separar as emocoes pessoais das agoes dos outros, e encontrar maneiras de seguir em frente, mesmo

diante de situacdes dificeis.

O Significado da Aceitacao Radical

As vezes, as pessoas que amamos profundamente nos ferem. Vocé pode sentir que esta carregando o peso
do comportamento de sua mae, como se algo em vocé fosse responsavel por suas acoes. Mas é importante
lembrar: o que sua mae faz ou diz reflete os contelddos dela, as dores e historias que ela carrega, e ndo o seu

valor como pessoa. Isso nao é sobre vocé.

O que ¢ aceitacao O que nao € aceitacao

Aceitar é reconhecer que sua mae tem limitacoes, Aceitar nao significa concordar. Vocé nao precisa
falhas e talvez até comportamentos que te aprovar ou gostar dos comportamentos que te
magoam. Isso nao significa que voceé precise machucam, mas reconhecer sua existéncia pode
aprovar ou gostar disso, mas sim que lutar contra ajudar a reduzir o sofrimento.

essa realidade s6 aumenta o seu sofrimento.

Separando o Seu do Dela

O Que E Realmente Seu?

Tente separar o que pertence a sua mae do que é verdadeiramente seu. Pergunte a si mesma: "Essas
palavras ou a¢oes dizem algo sobre mim ou sobre a histéria dela?" Muitas vezes, o que ela expressa ndo é
sobre vocé, mas sobre as dores que ela mesma nao conseguiu resolver. Entender isso pode te ajudar a

aliviar a carga emocional que vocé sente.

1 Identificar 2 Questionar
Reconheca as agOes e palavras que te Pergunte-se sobre a origem dessas agoes
afetam

3 Separar 4  Aliviar
Diferencie o que é seu do que pertence a Liberte-se da carga emocional que nao lhe

historia da sua mae pertence



LLidando com a Dor Emocional

Sentir Dor Ndo E Fraqueza

Aceitar a realidade n3o significa que vocé ndo sentird dor. E natural sentir tristeza, frustracdo ou até raiva
por nao ter o tipo de relacao que gostaria. Esses sentimentos mostram que vocé se importa, que valoriza o

vinculo. Permita-se sentir essas emocdes sem se julgar por isso. Ndo é fraqueza, é humanidade.

Tristeza Frustracao Raiva

Permita-se sentir a tristeza Reconheca a frustracao Aceite que a raiva pode
pela relagao que vocé como parte natural do surgir, mas nao precisa
desejava ter processo controlar suas acoes
Compaixao

Tenha compaixao por si mesma enquanto navega por essas emocoes

Focando no Que Esta Sob Seu Controle

O Que Esta Sob Seu Controle?

Embora vocé ndao possa mudar o comportamento da sua mae, pode decidir como quer viver a sua vida.
Pergunte a si mesma: "Que tipo de pessoa eu quero ser?" Vocé quer agir com respeito, amor proprio e
bondade? Esses valores podem guiar suas decisdes, mesmo quando a relacao com sua mae for

desafiadora.
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Amor proprio Valores pessoais Relacionamentos  Crescimento
. . . saudaveis essoal
Cultive o amor e Defina e siga seus P
respeito por si mesma proprios valores Construa relagoes Foque em seu
baseadas em respeito desenvolvimento e

mutuo bem-estar



Estabelecendo Limites Saudaveis
Estabelecendo Limites Saudaveis

Aceitar a realidade nao significa aceitar tudo sem limites. Vocé pode e deve proteger seu bem-estar. Isso
pode significar evitar conversas que sempre terminam em conflito, distanciar-se emocionalmente em
momentos dificeis ou estabelecer limites claros. Cuidar de si mesma nao é rejeitar sua mae, mas sim um ato

de amor proprio.

1 2 3 4
Identificar Definir limites Comunicar Manter
padl.”ées Estabeleca assertivamente consisténcia
NOCIVOS claramente o que Expresse seus Mantenha-se firme
Reconheca vocé esta disposta a limites de forma em seus limites,
comportamentos aceitar e o que nao clara e respeitosa mesmo quando for
ou situacoes que est3 desafiador

consistentemente

te machucam

Seguindo em Frente com Coragem

Seguir em Frente com Coragem

A relagao com sua mae pode ser um peso que VOCE carrega, mas isso nao precisa te impedir de construir
uma vida significativa. Pense na sua jornada como carregar uma mochila: mesmo que tenha algo pesado
dentro dela, vocé ainda pode caminhar em direcao ao que realmente importa para vocé. A dor pode existir,

mas ela nao precisa definir suas acoes ou impedir sua felicidade.

Reconheca sua forca Foque em seus objetivos

Lembre-se de que vocé é capaz de seguir em Mantenha-se concentrada no que é

frente, mesmo carregando pesos emocionais importante para vocé e na vida que deseja
construir

Celebre pequenas vitorias Busque apoio

Reconheca e valorize cada passo que vocé da Nao hesite em buscar ajuda de amigos,

em direcao ao seu bem-estar familiares ou profissionais quando precisar



Reflexao Final e Caminho Adiante

Reflexao Final

Lembre-se: vocé nao pode controlar o comportamento da sua mae, mas pode controlar como escolhe viver.
Aceite a realidade, por mais dura que ela seja, porque é somente a partir da aceitacdo que vocé conseguira

redirecionar sua energia para construir uma vida alinhada aos seus valores, ao invés de ficar presa na luta

contra o que nao pode mudar.
Dé a si mesma a permissao de ser livre dessa carga emocional. A aceitacdo € o primeiro passo para seguir

em frente e viver a vida que vocé merece.

A aceitacdo radical é o caminho para a liberdade emocional e o primeiro passo para construir a vida que

VOCE merece.




