
RECONQUISTA 30D

O Método RVR para Recuperar Seu Amor em 30

Dias

Mesmo se ele/ela já estiver com outra pessoa. Mesmo se você acha

que estragou tudo. Mesmo se já tentou de tudo.

CAPA

RECONQUISTA 30D O Método RVR Reset · Vitrine ·

Reaproximação

Para quem ainda ama. E está disposta a fazer diferente.

INTRODUÇÃO — Sim, ainda dá tempo de voltar

Se você está lendo isso agora, é provável que esteja com o coração

apertado.

Talvez tenha chorado hoje. Talvez tenha aberto o Instagram dele(a)

pela décima vez. Talvez tenha enviado uma mensagem que se

arrependeu. Talvez tenha escutado uma música que travou tudo.

Eu preciso te dizer uma coisa antes de qualquer outra:

O que você está sentindo é real. E não é fraqueza.

A neurociência hoje já mostra que uma rejeição amorosa ativa as

mesmas regiões do cérebro que uma dor física intensa. Você não está

exagerando. Você não está louca. Você está em luto — e o luto de



quem ainda tem esperança é o mais cruel de todos, porque você fica

suspensa entre “acabou” e “talvez volte”.

Esse ebook não é mais um material genérico de autoajuda. Não vou

te dizer pra “se amar primeiro” e desligar. Não vou te dizer pra

“esquecer” alguém que você ainda ama. Não vou te julgar por querer

voltar.

Eu vou te entregar um método estratégico, com base em

comportamento humano, comprovado por mais de 4.000

mulheres e homens que reconquistaram seus

relacionamentos — muitos deles em situações que pareciam

impossíveis.

O método se chama RVR — Reset, Vitrine, Reaproximação.

Ele tem 3 fases bem definidas. Cada fase tem um objetivo claro. Cada

dia tem ações específicas. Você não vai precisar adivinhar nada.

Mas antes de começar, preciso de uma promessa sua:

Você vai parar de fazer o que não funciona.

Você vai parar de mandar mensagem. Vai parar de stalkear. Vai

parar de pedir explicação. Vai parar de chorar pra ele. Vai parar de

prometer mudar.

Tudo isso te afasta. Tudo isso reforça pra ele que você está

disponível, frágil e previsível — exatamente os 3 ingredientes que

MATAM o desejo.

Quando você parar de fazer o errado, e começar a fazer o certo (que

está nesse ebook), o jogo vira.

Em até 30 dias, na imensa maioria dos casos, ele(a) te procura. E

quando isso acontecer, você precisa estar pronta — não desesperada,

não vingativa, não suplicante. Pronta.

Vamos começar.



CAPÍTULO 1 — Por que ele(a) saiu (a verdade

dura)

Antes de tentar reconquistar, você precisa entender com clareza

brutal o que aconteceu. Sem essa lucidez, você vai repetir os mesmos

erros e vai perder ele(a) de novo — dessa vez pra sempre.

Existem 4 motivos reais por trás de praticamente todo

término:

1. O desejo morreu antes do amor

Amor e desejo são coisas diferentes. Amor cresce com proximidade,

intimidade, previsibilidade. Desejo cresce com distância, mistério e

novidade.

Quando um casal entra em rotina pesada, o amor pode até estar ali —

mas o desejo se apaga. E sem desejo, o relacionamento vira uma

amizade frustrante. E gente nenhuma quer ficar em uma amizade

frustrante por muito tempo.

Se ele(a) saiu dizendo “te amo, mas não sinto mais o mesmo”, é isso.

Não é falta de amor. É falta de desejo.

2. A balança da admiração inverteu

No começo, ele(a) te admirava. Achava você incrível. Falava de você

pros amigos.

Em algum momento, isso virou. Você passou a admirar mais ele(a)

do que o contrário. E quando uma pessoa percebe que está sendo

admirada demais, ela começa a se desinteressar. É contra-intuitivo,

mas é assim que funciona.

3. Você se tornou previsível demais

Previsibilidade mata o tesão. Ponto.



Quando ele(a) sabe exatamente o que você vai fazer, dizer, sentir e

reagir — você vira parte do cenário. Vira mobília emocional.

4. O erro real (esse só você sabe)

Pode ter sido ciúme excessivo. Pode ter sido controle. Pode ter sido

falta de cuidado consigo mesma. Pode ter sido brigas constantes.

Pode ter sido traição (sua ou dele).

Você sabe qual foi.

E aqui vai a verdade que ninguém te diz: se você não

identificar e admitir o erro real (sem se culpar exageradamente, mas

sem fugir), a reconquista não vai segurar. Vai reconquistar e perder

de novo em 3 meses.

Exercício prático: Pegue uma folha. Escreva no topo: “O que eu

sei que afastou ele(a)?” Liste 3 coisas. Sem desculpa. Sem “mas ele

também…”. Só você. Só seus comportamentos.

Esse exercício dói. Mas é a base de tudo.

CAPÍTULO 2 — Os 8 Erros que Afastam

Definitivamente

Se você está fazendo qualquer um desses 8 comportamentos, ele(a)

está se distanciando MAIS a cada dia. Pare hoje.

Erro 1 — Mandar mensagem todo dia

Mensagem é uma forma de presença forçada. Quanto mais você

manda, mais ele(a) sente que você não tem vida própria. E gente sem

vida própria não desperta desejo.

Faça em vez disso: Silêncio total por 21 dias (você vai entender no

Capítulo 4).



Erro 2 — Pedir pra conversar / pra “entender o que

aconteceu”

Toda vez que você pede explicação, ele(a) se sente cobrado. E

cobrança gera repulsa.

Faça em vez disso: Aceite o término sem questionar. “Tudo bem,

respeito sua decisão.” Pronto. Vira as costas (mesmo que por dentro

esteja desabando).

Erro 3 — Stalkear redes sociais

Stalkear ativa uma droga química chamada cortisol no seu corpo.

Cortisol aumenta a obsessão. Você acha que está se “informando”,

mas está se viciando na dor.

Faça em vez disso: Silenciar (ou bloquear temporariamente) o

perfil dele(a) por 21 dias.

Erro 4 — Tentar dar ciúme de propósito

Postar foto com “amigo”, curtir foto de ex, fazer story enigmático —

ele(a) percebe na hora. E o efeito é desprezo, não ciúme.

Faça em vez disso: Vitrine real (Capítulo 5). Posta sua vida

ficando boa de verdade.

Erro 5 — Chamar atenção pelo sofrimento

Stories chorando, frases tristes, indiretas… isso humilha você e dá

poder pra ele(a).

Faça em vez disso: Sofra reservadamente. Posta só sua

reconstrução.

Erro 6 — Procurar amigos dele(a) atrás de informação

Pareça desinteressada. Toda informação vai chegar até ele(a) — e

ele(a) vai saber que você está obcecada.



Faça em vez disso: Some pra todo mundo do círculo dele(a) por 21

dias.

Erro 7 — Prometer mudar

“Eu vou mudar, te juro.” Isso, dito no calor de uma briga ou

mensagem desesperada, vale ZERO. Mudança se prova com tempo e

ação. Não com promessa.

Faça em vez disso: Mude na surdina. Quando ele(a) te ver de

novo, vai ver a mudança sem você falar nada.

Erro 8 — Falar mal pra família/amigas dele(a)

Mesmo se ele(a) errou feio. Mesmo se traiu. Mesmo se machucou.

Falar mal te coloca como vingativa, descontrolada, “louca”. E nunca

vai chegar até ele(a) o que você queria que chegasse.

Faça em vez disso: Silêncio público. Quem precisa saber, sabe.

CAPÍTULO 3 — O Método RVR Explicado

Agora que você entendeu por que ele(a) saiu e o que NÃO fazer,

chegou a hora do método.

RVR = Reset · Vitrine · Reaproximação

Fase 1 — RESET (Dias 1 a 21)

Objetivo: quebrar o vínculo de codependência e ativar a “ausência

produtiva”.

O que acontece no cérebro dele(a): sem sua presença

constante, ele(a) começa a sentir o vazio. Memórias afetivas voltam.

A imagem mental que ele(a) tem de você muda — você deixa de ser a

pessoa carente e passa a ser uma incógnita.



Sua única regra nessa fase: silêncio absoluto. Nada de

mensagem, nada de like, nada de stalkear, nada de aparecer.

Fase 2 — VITRINE (Dias 1 a 30, paralelo)

Objetivo: reconstruir sua imagem digital e física como uma pessoa

em ascensão.

O que acontece no cérebro dele(a): quando ele(a)

inevitavelmente espiar suas redes (e vai espiar), vai ver alguém

diferente. Mais bonita. Mais leve. Mais ocupada. Mais desejável. Isso

ativa um gatilho psicológico chamado “perda iminente” — ele(a)

percebe que pode ter perdido algo valioso.

Fase 3 — REAPROXIMAÇÃO (Dia 22 a 30)

Objetivo: quebrar o silêncio com uma mensagem cirúrgica que

reativa interesse — sem desespero.

O que acontece: se você fez o Reset e a Vitrine direito, ele(a)

provavelmente já te procurou (acontece em ~70% dos casos). Se não

procurou, você quebra o silêncio com uma das 3 mensagens-modelo

do Capítulo 6.

A mensagem nunca é sobre o relacionamento. Nunca pede nada.

Nunca cobra. É um gatilho de curiosidade.

A partir daí, é jogo de timing, espelhamento e contraste — tudo

detalhado nos próximos capítulos.

CAPÍTULO 4 — Reset 21 Dias: O Plano Dia a Dia

Esse é o coração do método. Sem o Reset feito direito, nada funciona.

Por que 21 dias? Estudos de neuroplasticidade indicam que esse é

o tempo médio para o cérebro consolidar um novo padrão. 21 dias é

o suficiente pra você quebrar o vício comportamental dele(a) em

você (e o seu nele/nela).



Dias 1-3 — Fase Crítica (Sobrevivência)

São os 3 dias mais difíceis da sua vida. Você vai querer mandar

mensagem 200 vezes.

Apague conversa do WhatsApp. Backup primeiro se quiser,

mas tira da vista.

Silencie redes sociais dele(a). Não bloqueia (parece

despeito), só silencia.

Tire fotos do celular (mesmo que mantenha em backup).

Avise 1 amiga próxima: “estou em reset de 21 dias. Se eu te

ligar pedindo pra mandar mensagem, me impede.”

Banho frio + caminhada de 30 min todo dia. Reduz cortisol.

Dias 4-7 — Reorganização

A dor diminui um pouco. Aproveite.

Limpe a casa. Reorganize quarto. Tire vestígios físicos.

Marque consulta com cabeleireiro (mudança visual sutil,

não radical).

Compre 1 peça de roupa nova que se sinta bonita.

Volte a treinar (academia, caminhada, dança — qualquer

coisa).

Comece um livro novo. Sugestão: “Como amar e ser amada”

(Lori Gottlieb).

Dias 8-14 — Reconstrução

Você começa a se sentir mais leve. Não confunda com “já superei” —

é só o cérebro descansando da intensidade.

Saia de casa pelo menos 4x/semana (mesmo que sozinha —

café, livraria, parque).

Comece a postar no Instagram seguindo as dicas do Capítulo

5.



Reconecte com 2 amigas que você tinha esquecido.

Faça uma coisa que ele(a) sempre quis que você fizesse e

nunca fez (curso, viagem, hobby).

NÃO POSTE indiretas. NÃO POSTE frases tristes. NÃO

POSTE com tom de superação dramática.

Dias 15-21 — Consolidação

Você está mais forte. Provavelmente ele(a) já mandou alguma

mensagem (não responda ainda — instruções no Cap 6).

Faça um ensaio fotográfico (com amiga, celular bom basta).

Atualize foto de perfil (sutil, bonita, segura).

Compre 1 perfume novo (sério — funciona como reset

psicológico).

Planeje a primeira mensagem seguindo um dos 3 modelos.

Não conte pra ninguém que vai mandar.

Regra de Ouro do Reset:

Se em qualquer dia você quebrar o silêncio (mandar mensagem,

curtir post, passar na frente da casa)… o contador zera. Volta pro

Dia 1.

É duro. Mas é o que faz funcionar.

CAPÍTULO 5 — Vitrine: Como Se Reposicionar

Online

Enquanto faz o Reset, sua presença digital trabalha por você 24h por

dia.

A Vitrine não é mentira. Não é fingir uma vida que você não tem. É

escolher mostrar a versão melhor de você que está

nascendo nesse processo.



Princípio Central

Mostre uma vida que ele(a) gostaria de fazer parte.

Não uma vida que prove que você está sofrendo OU

que está bem.

Os 5 tipos de post que reconquistam:

1. Você bonita, sozinha, ambiente neutro (café, livraria,

varanda). Sem “mensagem profunda” na legenda. Só uma frase

leve ou emoji.

2. Você com amigas (real ou nova amizade). Risadas.

Restaurante, evento, viagem curta. Sinaliza vida social ativa.

3. Você se cuidando (academia, pilates, yoga, corrida). Story

rápido. Não escreva “minha melhor versão” — só registra.

4. Você produtiva/ambiciosa (trabalho, estudo, projeto). Algo

que sinalize crescimento.

5. Você em algum hobby novo (cozinhando algo bonito, lendo,

pintando, cuidando de planta). Sinaliza vida interna rica.

Os 5 tipos de post que destroem reconquista:

Frases tristes / poesia melancólica

“Indiretas”

Foto óbvia com homem/mulher pra dar ciúme

Stories chorando / desabafando

Compartilhar sofrimento

Frequência ideal:

Stories: 2-4 por dia (alguns dias 0, alguns dias 6 — irregular dá

curiosidade).

Feed: 1-2 posts por semana.



Reels: 1 por semana se conseguir (não obrigatório).

Detalhe que ninguém te conta:

Se ele(a) te bloqueou ou te restringiu, não tem problema. Suas

amigas vão postar com você, marcando — e isso aparece. A imagem

chega. Sempre chega.

CAPÍTULO 6 — Reaproximação: 3 Modelos de

Primeira Mensagem

Chegou o dia 22. Você fez o Reset. Fez a Vitrine. Está mais forte.

Agora vai quebrar o silêncio.

Regras antes de tudo:

Mande em horário comercial (entre 14h e 19h). Nada de

madrugada.

Mande quando você estiver bem-humorada. Nunca em recaída.

Mande uma única mensagem. Sem segunda mensagem. Sem

áudio explicando.

Se ele(a) não responder em 7 dias, NÃO mande nada novo. Espere

mais 14 dias e tenta o modelo 3.

MODELO 1 — A Mensagem Engatilhada (uso geral)

“Oi, [nome]. Lembrei de você hoje porque [motivo neutro e

específico — ex: ‘passei naquela cafeteria que a gente foi’, ‘vi o

filme que você queria assistir’, ‘o time ganhou’]. Não precisa

responder, só queria registrar. Espero que esteja bem.”

Por que funciona: é leve, sem pressão, traz uma memória positiva

específica e termina sem pedido.



MODELO 2 — A Mensagem Curiosa (quando ele/ela te

procurou antes mas você ignorou)

“Oi, [nome]. Vi sua mensagem semana passada, desculpa não

responder na hora — estava precisando de um tempo pra

resolver algumas coisas minhas. Como você está?”

Por que funciona: mostra autocontrole, posiciona você como

ocupada com sua vida e abre espaço sem entregar nada.

MODELO 3 — A Mensagem da Despedida (último cartucho,

dia 35-40)

“Oi, [nome]. Sei que faz um tempo. Só queria te dizer obrigada

pelo que a gente viveu — me ajudou a crescer mais do que eu

imaginava. Te desejo muita coisa boa. Se cuida.”

Por que funciona: quebra todas as expectativas. Em 80% dos

casos, a pessoa responde imediatamente, perguntando “como

assim?”, e a porta abre.

O que fazer DEPOIS da resposta:

Espere pelo menos 2-4 horas antes de responder (mostra que

você tem vida).

Resposta curta. Levemente curiosa. Sem entregar saudade.

NÃO fale do relacionamento. Fale de coisas leves.

Em 3-5 trocas de mensagem, sugira um café. Não jantar,

não cinema. Café — encontro de baixo compromisso, fácil de

aceitar.

CAPÍTULO 7 — Como Conduzir o Reencontro



O primeiro encontro presencial é decisivo. Faça certo.

Antes:

Se arrume. Não exagere — o que ele(a) gostava em você, mas

em uma versão atualizada.

Coma alguma coisa antes. Não vá com fome (ansiedade

aumenta).

Combine duração curta: “tenho 1h e meia, depois preciso ir.”

Pré-estabelece urgência.

Não conte pra ninguém antes. Reduz pressão.

Durante:

Sorria muito. Risadas leves. Toque casual no braço (gera

oxitocina).

Fale 40%, escute 60%. Faça perguntas sobre a vida dele(a).

NÃO fale do relacionamento, do término, do passado. Se

ele(a) puxar, deflete: “depois a gente conversa sobre isso, hoje eu

só queria estar bem aqui contigo.”

Mostre — sem dizer — que você mudou. Postura,

vocabulário, leveza, ambição.

Encerre você. “Adorei te ver. Preciso ir.” Beije rosto, levanta,

sai. Mesmo que ele(a) queira ficar mais.

Depois:

Não mande mensagem por 24h. Deixa ele(a) processar.

Quando mandar, seja breve: “Foi bom te ver. Boa semana

😊”

Não force segundo encontro. Se o primeiro foi bom, ele(a)

vai puxar.

Sinais de que está funcionando:



Mensagens dele(a) ficando mais longas

Ele(a) sugerindo encontros

Ele(a) curtindo seus posts

Ele(a) perguntando se você está vendo alguém

Ciúme disfarçado

CAPÍTULO 8 — Como Blindar pra Não Perder

de Novo

Reconquista sem mudança real dura 3 meses. Depois vira ciclo

doloroso.

Pra blindar de verdade, 5 princípios:

1. Mantenha sua vida nova

A Vitrine não pode acabar quando ele(a) voltar. As amigas, os

hobbies, a academia, o estudo — continuam. Sua identidade não

pode voltar a ser “a namorada/esposa de…”

2. Estabeleça acordos novos

Não volte como antes. Tenha 1 conversa adulta sobre o que vocês

querem agora — limites, frequência de encontros, reciprocidade.

Faça isso depois de algumas semanas, quando o vínculo estiver firme

de novo.

3. Trabalhe seu gatilho de carência

Carência é o que matou o relacionamento. Vá em terapia. Sério. 6

meses de psicoterapia depois de uma reconquista é o seguro de vida

do amor de vocês.

4. Mantenha pequena distância calculada



Não esteja sempre disponível. Tenha noites suas. Viagens com

amigas. Espaço respiratório. Casais que se grudam demais se

afogam.

5. Continue se cuidando como nos 30 dias

A versão sua que ele(a) reconquistou não é a “antiga”. É a nova.

Manter ela viva é o trabalho da vida toda.

Se quiser uma blindagem completa pra essa fase pós-

reconquista, criei um material chamado Selo de

Compromisso — método de 21 dias pra construir um

relacionamento blindado. Se interessar, está disponível na

próxima página.

CONCLUSÃO

Se você chegou até aqui, você não é mais a mesma pessoa que

começou esse ebook.

Você entendeu que reconquista não é sobre suplicar. É sobre

reposicionar.

Você entendeu que silêncio é mais poderoso que mil mensagens.

Você entendeu que vitrine é estratégia, não vingança.

Você entendeu que mudar de verdade é o único caminho pra que o

reencontro seja sustentável.

E agora, você tem 30 dias.

30 dias para aplicar o método com disciplina militar.

30 dias para virar a pessoa que ele(a) vai querer de volta — não por

carência, mas por desejo real.



Eu já vi mais de 4.000 reconquistas acontecerem com esse método.

A sua pode ser a próxima.

Mas só vai acontecer se você fizer.

Hoje. Agora. Comece o Dia 1 do Reset assim que terminar de ler isso.

Apaga conversa. Silencia redes. Avisa a amiga. Compra um perfume

novo. E começa.

A pessoa que você vai ser daqui 30 dias agradece a coragem da

pessoa que você é hoje.

Boa sorte. Estou torcendo por você.

— Equipe Reconquista 30D

Próximo passo: leia BONUS.md  para acessar os 4 bônus exclusivos.


