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Técnica da Carta de Amor

A Carta de Amor & uma tecnica para comparhlhar e expressar seus sentimentos a fim
de resolver conflitos emocionais tanto dentro de vocé mesmo, como com suas
relogdes que o impede de vivencior e compartihar o Amor E uma poderosa
ferramenta pora a Cura Intenor, bem come ensina-nos, atraves da pratico, maois
respeito aos nossos préprios sentimentos.

Escrever Cartas de Amor @ uma excelents ferramenta de auteajuda. Eu sugirc que
pelo mencs uma vez por semana, quondo alguma coisa o estiver Incomadando, vock
se senfe e escreva uma Carta de Amor.

Cartas de Amor s@o Uteis nde somente quondo vocé estd oborrecido com seu(a)
parceiro(o] num relacionomenta, mas também em qualguer momento que esfiver
oborrecido com seus pais, amigos, fomiliares @ com vocé mesma.

Sempre que vocé quiser se sentir melhor, escreva uma Carta de Amer. Ela pode nem
sempra melhorar seu humor completomente, mas val ajudar a coloca-lola) na diregdo
gque vocé quer Ir.

Esse formate de Carta de Amor pode ajuda-lo(a) a se lembrar dos diferentes estagios
de umo Carta de Amor e oferscer algumas frases de Indicagao quando vocé estiver
empacado.

—, 0 formato da Carta de Amor

Para escrever uma carta de amor, comece datando, enderegande & pessoea e entdo

escreva uma ou mais qualidades que vocé admira naquela pessoa e dé
sxemplos. Passe paro o préximo paragrofo expressando seus sentimentos
desagradaveis, possando por todos os niveis de emogdo até chegar oo amor.

Tedo corta de amor tem sels partes e os seguintes froses introdutérios que delxo em
anaxe, podem ajuda-lo|a) seguir adiante

Tente equilibrar o conteddo das portes de suo corta de amor. N&o defenda uma
posigae, 5|rnp|&srnanta erphq ue seu ponto de vista e panipu|meniu expresse suas
emogdes e sentimentos (ver tabela em anexo®)

O que fazer depois que vocé eccreveu?

Entregue ao destinatdrio & paga-lhe assim: “Leia a carta toda em vez altg,
devagar, sem interromper e tente entender os meus sentimentos, sem me julgar.
Depois de ler a carta até o fim poderemos conversar”
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@ 6 Pmaf de. CArfa dgﬂmr
1. Qualidades

Voud lem uma quolidade qus admire mulle, & a//o...

Hols a qualidade que mals admiro em vocd & .

Uma das qualidades que mals admiro em vacd é.. e
o

2 Raiva e Consura £
Nao gosto quande 4
Fico ressentidoa)... ¥
Odaio quande.
Estou cansadola) de ... L4
Quero ..

3. Mégoa ¢ Trictsza. -
Fico triste quands . g .
Fico magoado(a) porgue ... Y
Sinte-me pessime(a) porque ... £ &
Estou decepcionada(A] porque ,f!”ﬂf‘

Quero |

A .

§. Medo ¢ Incequranga

Tenho medo ..,
Tenho medo que ...
Estou apavoradola) porgue ...

Quers ...
5. Culpa ¢ Responsabilidade
Sinte que ...

Sinfo multc ter ...
Desculpe-me por ..
N&o tive intengdo de ...
Desajaria ...

6. Awor, Perdiio, Compresnséo e Decejo

Amo vock porque ...
Adore quando...
Obrigadela) por ...
Compresndo que ...
Te perdeo por ..

Quero... (:,

idawma bt




