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QUE BOM TE CONHECER, MARAVILHOSA!

Sou uma pernambucana apaixonada por tudo que envolve o
universo feminino. Minha missdo é clara: ajudar mulheres a
se reconectarem com sua esséncia, resgatarem sua
identidade e viverem de forma mais leve, plena e verdadeira.

Minha formagdo é ampla e reflete minha paixdo por aprender
e servir. Sou neurocientista, terapeuta, administradora e
professora  universitdria, com  especializagdes em
comportamento humano, saude da mulher e
desenvolvimento pessoal. Tive a honra de estudar na UPE e
em Stanford University, e hoje uno ciéncia e alma em cada
atendimento, em cada texto e em cada projeto que entrego
ao mundo.

A comunicag¢do sempre foi algo natural para mim, e acredito
profundamente no poder das palavras para gerar cura,
consciéncia e transformacgdo. Por isso, dedico minha vida a
compartilhar conteddos que unem leveza, profundidade e
verdade.

Sou também a criadora do perfil @bemfeminina.ofc, onde
falo sobre feminilidade de forma leve, inteligente e bem-
humorada. L4, acolho e caminho ao lado de milhares de
mulheres que buscam se reencontrar, curar suas feridas
emocionais e viver com mais bem-estar, amor-préprio e
propdsito.

Este livro é mais um convite que te fago: o convite para
iniciarmos essa jornada de cura e reconexdo com O seu
feminino juntas.
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Talvez vocé nao saiba exatamente quando comegou. Na maioria
das vezes, nao ha um marco claro, um dia especifico ou um
grande acontecimento que explique tudo. O endurecimento
quase nunca acontece de uma vez. Ele vai se formando aos
poucos, como uma resposta silenciosa as exigéncias da vida.

Em algum ponto da sua historia, vocé percebeu que precisava ser
forte. Talvez cedo demais. Talvez quando ainda estava
aprendendo a sentir. Pode ter sido por necessidade pratica, por
falta de apoio emocional, por ter precisado amadurecer rapido
demais ou simplesmente porque ninguem te ensinou que havia
outra forma de existir sem se machucar tanto.

Muitas mulheres chegam até aqui exaustas, mesmo quando,
externamente, tudo parece estar funcionando. Elas trabalham,
cuidam, resolvem, sustentam. Sao competentes, responsaveis,
admiradas. Mas por dentro existe uma sensagao dificil de nomear,
um vazio sutil, uma desconexao silenciosa, como se algo
essencial tivesse ficado para tras no meio do caminho.

E comum que essa mulher se pergunte: “Por que eu me sinto
assim, se minha vida esta organizada?”

E a resposta quase nunca esta na superficie.
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A feminilidade ndo € um comportamento
aprendido, nem um papel social que se
desempenha. Ela ndo esta na estética, na
performance ou na forma como vocé se
apresenta ao mundo. A feminilidade € um
estado interno de presenca. E quando a
mulher se sente segura para habitar o
proprio corpo, para reconhecer emogoes
sem julgamento e para existir sem
precisar se provar o tempo todo.

Quando vocé se afasta dessa esséncia,
comega a viver no automatico. As
decisdes passam a ser tomadas apenas
pela logica. O corpo envia sinais que sao
ignorados. O emocional se sobrecarrega.
E o coracao, tentando se proteger,
aprende a se fechar um pouco mais a
cada decepgao nao elaborada.

Esse afastamento nao acontece porque
vocé falhou. Ele acontece porque, em
algum momento, essa foi a forma possivel
de continuar.

Retornar ao feminino nao € um
movimento de fragilidade. E um gesto
profundo de autocuidado. E permitir-se
desacelerar internamente. E criar um
espaco seguro dentro de si para sentir
novamente, sem pressa de consertar ou
justificar o que surge.
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Aqui, eu ndo te convido a mudar quem vocé é. Eu te convido a
lembrar.

Lembrar da mulher que sente antes de se explicar.

Da mulher que intui antes de racionalizar.

Da mulher que percebe nuances, siléncios e sinais sutis.

Da mulher que nao precisa se endurecer para ser respeitada.

Esse retorno nao exige esforgo. Ele exige permissao.

E um caminho delicado, profundo e, muitas vezes, emocional. Em
alguns momentos, pode trazer alivio. Em outros, pode tocar
feridas antigas. E tudo bem. Nada do que surge aqui € errado ou

excessivo. E apenas humano.

E o mais importante; vocé nao precisa atravessar esse processo
sozinha.

Este é apenas o comeco de um reencontro, € vocé merece
caminhar por ele com acolhimento, segurancga e suporte.
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Ser forte demais cansa. Nao € um cansago que se resolve com
descanso fisico ou uma boa noite de sono. E um cansaco mais
profundo, silencioso, que se acumula ao longo dos anos. E, quase
nunca, essa forca foi uma escolha consciente. Ela foi construida
como resposta. As circunstancias. As auséncias. A necessidade de
continuar.

Muitas mulheres aprenderam, ainda muito cedo, que nao podiam
depender de ninguem. Talvez ninguem tenha dito isso com
palavras, mas a vida ensinou. Situagoes repetidas mostraram que
pedir apoio nem sempre era seguro, que demonstrar fragilidade
podia gerar rejeicao, cobranca ou abandono. Aos poucos, sentir
demais passou a parecer perigoso.

Entao a forga surgiu como protecao.

No inicio, ela ajudou. Essa forga sustentou, organizou, deu direcao.
Ela permitiu seguir em frente quando parar ndo era uma opgao. O
problema nao € ter desenvolvido forga, o problema € quando ela
se torna o unico modo de existir.

Com o tempo, essa postura comecga a moldar comportamentos. A
mulher que prefere resolver tudo sozinha. A que sente dificuldade
em pedir ajuda, mesmo quando precisa. A que controla o
ambiente ao redor para ndo se sentir vulneravel. A que cuida de
todos, mas nao sabe exatamente do que ela mesma precisa.
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A forca constante vai, aos poucos, afastando
a mulher do proprio sentirr, Emogoes
passam a ser rapidamente explicadas,
racionalizadas, minimizadas. Intuicboes sao
deixadas de lado. O corpo fala, mas €
ignorado. Nao por falta de sensibilidade,
mas por habito de adaptagao.

Esse afastamento nao acontece de forma
brusca. Ele é gradual, quase imperceptivel.
Um dia vocé percebe que nao chora mais
como antes. Em outro, percebe que esta
sempre alerta. Sempre preparada. Sempre
antecipando problemas. O espaco interno
vai ficando menor.

Reconhecer essas feridas nao € se colocar
no lugar de vitima. E um ato de maturidade
emocional. E olhar para a prépria histéria
com honestidade e, principalmente, com
gentileza. Entender que essa forga foi
necessaria em algum momento, mas que
talvez agora ela possa ser equilibrada.

Quando vocé comega a compreender de
onde vem essa postura, algo dentro de
vocé relaxa. A rigidez diminui. A autocritica
perde intensidade. A culpa comeca a dar
lugar a compreensao. Surge um olhar mais
compassivo para si mesma.
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E nesse ponto que a autocompaixdo nasce. Nao como pena, mas
como cuidado verdadeiro. Como a permissao para nao ser tao
dura consigo. Para nao se exigir o tempo todo. Para reconhecer
limites sem culpa.

A feminilidade comeca exatamente aqui: no momento em que
VvOCé para de se cobrar tanto e comeca a se escutar com mais
suavidade. Quando entende que nao precisa provar valor o tempo
todo para merecer descanso, acolhimento e amor.

Este capitulo nao te convida a abandonar sua forga. Ele te convida
a suaviza-la. A permitir que, ao lado da mulher que sustenta,
exista também a mulher que sente, descansa e recebe.

Se vocé se reconhece nesses padroes, o e-book O Caminho das
Flores™ aprofunda esse tema com cuidado terapéutico e pode ser
um passo essencial na sua jornada.
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Os relacionamentos revelam muito mais sobre nos do que
costumamos admitir. Eles nao mostram apenas quem o outro &,
mas, principalmente, como nos relacionamos conosco mesmas.
Aquilo que toleramos, insistimos ou tentamos sustentar em uma
relagcao costuma refletir o que aprendemos sobre amor, valor e
pertencimento.

Mulheres desconectadas do feminino tendem a amar a partir do
esforgo. Elas se envolvem profundamente, se doam intensamente
e, muitas vezes, assumem responsabilidades emocionais que nao
deveriam ser apenas delas. Tentam sustentar vinculos sozinhas,
acreditando que, se fizerem mais, amarem mais ou forem mais
compreensivas, a relagao finalmente se equilibrara.

Nessa dinamica, o amor deixa de ser um encontro e passa a ser
um projeto. Algo que precisa ser constantemente ajustado, salvo
ou consertado.

E comum que surja o padrdo de atrair pessoas emocionalmente
indisponiveis. Homens que nao se aprofundam, que oferecem
presenca intermitente, que oscilam entre aproximagao e
afastamento. Nao porque vocé mereca menos, mas porgue o seu
sistema emocional aprendeu, em algum momento, a se adaptar a
falta.
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Quando o feminino esta ferido, a auséncia
se torna familiar.

O amor, entao, vira prova. Prova de valor,
de paciéncia, de resisténcia. Vira disputa
silenciosa por atencao, por validacao, por
migalhas  emocionais que, quando

| chegam, s&o sentidas como alivio, mesmo

que temporario. A ansiedade se instala. O
medo de perder cresce. O corpo
permanece em alerta.

Nesses casos, a mulher nao esta amando
em paz. Ela estda tentando garantir
seguranga emocional a partir do outro.

A feminilidade saudavel nao funciona
assim.

Ela ndao implora por atencao. Nao se
adapta ao minimo. Nao precisa convencer
ninguéem do proprio valor. A mulher
conectada ao feminino percebe sinais
cedo. Ela sente quando algo nao flui,
quando nao ha reciprocidade, quando o
vinculo exige esforco demais para existir.

E. principalmente, ela se autoriza a se
retirar.

Nao por frieza, mas por respeito a si
mesma.
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Curar essa dinamica nao acontece da noite para o dia. Exige
consciéncia emocional, autopercepgao e acolhimento. Exige olhar
para os proprios padroes sem culpa, entendendo que eles foram
construidos como formas de sobrevivéncia afetiva.

A medida que o feminino se fortalece internamente, a forma de se
relacionar muda. O amor deixa de ser ansiedade e passa a ser
presenca. A conexdo deixa de ser intensidade e passa a ser
constancia. O vinculo deixa de ser esforco e passa a ser troca.

E. nesse processo, algo essencial se reorganiza: vocé para de
buscar no outro a seguranca que comeca a construir dentro de si.

Esse € um dos movimentos mais profundos da reconexao com o
feminino.

Encontre apoio neste processo em nosso Planner Emocional, um
guia de 7 dias que te conduzira por reflexdes diarias e pequenas
acoes que irao te reconectar com a mulher que vocé realmente é.
O link esta na Bio.
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O corpo feminino sente antes que a mente consiga compreender.
Muitas vezes, ele percebe o que esta errado muito antes de
qualquer explicagao logica surgir. Ele reage ao ambiente, as
relagdes, as pressoes e as emocdes de forma honesta e imediata.
Quando o corpo é ignorado por muito tempo, ele comeca a falar
mais alto. Ele adoece quando nao é escutado. Ele se fecha
quando vive em estado constante de alerta. Ele responde ao
excesso de exigéncia com cansaco, tensao, desconexao e uma
sensacao difusa de esgotamento que nem sempre €& facil de
explicar.

Muitas mulheres aprenderam a ultrapassar os proprios limites
como se isso fosse normal. Acostumaram-se a funcionar mesmo
cansadas, a seguir mesmo sem energia, a cumprir expectativas
mesmo quando o corpo pedia pausa. Com o tempo, essa
desconexao se torna tao habitual que os sinais corporais passam a
ser vistos como inconvenientes, algo a ser superado, controlado
ou silenciado.

Reconectar-se com a feminilidade passa, inevitavelmente, por
voltar a escutar o corpo. Nao de forma rigida ou técnica, mas com
curiosidade e gentileza. Perceber quando algo pesa. Quando uma
situacao ultrapassa limites internos. Quando o corpo pede
descanso, siléncio ou afastamento.

O corpo nao exagera. Ele sinaliza.
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O feminino se manifesta nos ritmos
naturais. Na alternancia entre acao e
descanso. Na necessidade de pausa
depois do esforco. No prazer simples de
estar presente. Quando esses ritmos sao
respeitados, algo interno comeca a se
reorganizar.

Desacelerar ndo & perder tempo. E criar
espaco.

Quando vocé desacelera, o sistema
emocional entende que nao precisa mais
viver em defesa. O corpo comega a
relaxar. A respiragdo se aprofunda. A
mente desacelera junto. A mulher deixa,
pouco a pouco, o estado de sobrevivéncia.

Cuidar do corpo nao € vaidade. Nao e
superficialidade. E regulagdo emocional. E
seguranga interna. E ensinar ao proprio
sistema que ele pode confiar, que nao
precisa estar em alerta constante, que
existe espaco para sentir sem perigo.

Esse cuidado nao precisa ser complexo.
Ele comeca em pequenos gestos:
respeitar o cansaco, dormir melhor quando
possivel, alimentar-se com mais presenca,
permitir-se descansar sem culpa. Sao
atitudes simples, mas profundamente
transformadoras.
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A medida que essa escuta corporal se fortalece, a mulher comega
a se sentir mais inteira dentro de si. Mais ancorada. Mais segura. O
corpo deixa de ser apenas um instrumento de producao e passa a
ser um lugar de morada.

E nesse espaco que a feminilidade se expande. Quando o corpo
deixa de ser ignorado e passa a ser respeitado, algo essencial se
restabelece. A mulher volta a habitar a si mesma com mais
suavidade.

E, aos poucos, ela comecga a se sentir segura dentro do proprio
corpo e, consequentemente, dentro da propria vida.
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Chegar até aqui ja € um movimento importante. Nem toda mulher
se permite parar, olhar para dentro e reconhecer o proprio sentir
com honestidade. Muitas seguem vivendo no automatico por
anos, sem nunca se perguntar como estao de verdade. Se vocé
esta lendo este capitulo, algo em vocé ja comegou a se mover.

Reconectar-se com a feminilidade ndo ¢ um evento isolado. E um
processo continuo, feito de pequenas escolhas diarias. Nao
acontece de forma linear, nem definitiva. Ha dias de clareza e dias
de confusdo. HaA momentos de suavidade e outros em que antigas
dores voltam a superficie. Tudo isso faz parte.

O que muda € a forma como vocé se trata ao longo do caminho.

A medida que o feminino se fortalece internamente, a mulher
passa a se perceber com mais presenca. Ela reconhece limites
com menos culpa. Sente o proprio corpo com mais respeito.
Observa os padroes emocionais com mais consciéncia. Aos
poucos, a exigéncia excessiva da lugar ao cuidado.

Esse processo nao te afasta do mundo. Ele te aproxima de si
mesma.
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Com o tempo, vocé comega a notar mudancgas sutis. Relagoes
que antes pareciam aceitaveis passam a nao fazer mais sentido.
Situacdes que antes eram toleradas comegcam a pesar. Nao
porque vocé se tornou mais rigida, mas porque se tornou mais
sensivel ao que € verdadeiro para vocé.

A feminilidade amadurecida nao busca perfeicao. Ela busca
coeréncia.

Esse € o momento em que muitas mulheres sentem o desejo de
ir alem. De aprofundar. De compreender melhor as proprias
emocoes, feridas e ciclos. Nao por insatisfacao, mas porque
percebem que existe mais a ser vivido com presenca e
suavidade.

O universo do Bem Feminina nasce exatamente para
acompanhar esse aprofundamento. Cada material foi pensado
como uma continuacao cuidadosa desse processo, respeitando
o ritmo interno de cada mulher.

Se este e-book abriu uma porta dentro de vocé, confie. Esse
chamado nao é aleatorio.
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Juliana Neves

CAMINHO

DAS

FLORES

Quando o feminino renasce,
sua esséncia floresce

Se Primeiros Passos foi o despertar, O Caminho das Flores € o
aprofundamento desse despertar. Ele te acompanha além da
consciéncia inicial, ajudando a explorar com mais suavidade,
clareza e presenca os caminhos internos do feminino. E um
convite a perceber camadas mais sutis, a curar feridas que ainda
nao foram vistas, a fortalecer sua intimidade consigo mesma.

Enquanto este e-book te apresentou a base, O Caminho das
Flores € o passo seguinte para viver a feminilidade de forma
plena, segura e consciente. E a continuidade do seu processo,
guiando vocé para se sentir cada vez mais conectada com vocé
mesma, Com O Seu Corpo, com suas emogdes € com sua esséncia.
Permita-se seguir.

Este € o proximo capitulo da sua propria historia. A

E ele ja te espera.

23

|



