DESAMPARO

A sensagdo de estar sozinho e sem

protecdo diante da vida

Milena Candida

Psicanalista



“Quando eu era crianga
tinha uma certeza: que eu
queria ouvir e ajudar as
pessoas a ressignificar os
seus traumas ¢ acolher
suas feridas emocionais.
Desde €poca
mesmo sem saber como

aquela

se daria exatamente essa

certeza  crescia  junto
comigo € eu ja sabia que
a psicanalise seria o
caminho para encontrar
0 meu proposito em um
mundo cheio de
incertezas.”

Milena Candida nao ¢
apenas uma psicanalista ¢
professora brasileira. Ela
tem se dedicada em
compreender e quebrar o
codigo da dor emocional.
Enquanto muitos focam
em diagnosticar, Milena
se concentra em algo

muito mais profundo:

A AUTORA

Acolher e
verdadeiramente,

entender,
o que a
auséncia ou o excesso de
sentimentos  provoca na
mente humana. Ela inverte a
logica do sofrimento e
transforma em um caminho
promissor: as feridas
emocionais que voce carrega,
muitas vezes sem saber, sao,
na verdade, o guia essencial
para a sua transformagao

mais auténtica e profunda.



O Grito que Ninguém
Ouve

Voce ja esteve em uma
sala cheia e, de repente,
sentiu como se fosse
invisivel?

Como se, caso Vvoce
caisse  agora, nao
houvesse uma rede de
seguranga embaixo?

Este livro nao ¢é sobre
soliddo — solidao ¢
estar s0. Desamparo ¢
estar acompanhado ¢
ainda assim sentir que
a vida ¢ um abismo.

INTRODUCAO

Se vocé sente que
carrega 0 mundo nas
costas e que ninguém
realmente te protege,
vocé nao esta louco.
apenas
operando sob um

Vocé esta

sistema quebrado.



CAPITULO 1 - A HISTORIA

A MENTIRA DA
AUTOSSUFICIENCIA



Eu dou conta de tudo sozinho"

E a frase mais perigosa que vocé ja disse para si mesmo.
Muitos acreditam que a maturidade ¢ nao
precisar de ninguém.

A verdade ¢ o oposto: A forga bruta de carregar
tudo sozinho nao ¢ sinal de poder, ¢ sinal de
trauma.

O desamparo nasce quando vocé para de
confiar que o mundo pode ser um lugar seguro
¢ comega a construir muros sob o pretexto de
construir "independéncia".

A independéncia radical nao ¢ liberdade; ¢ uma
cela de seguranga maxima que voc€é mesmo
construiu.

O que vocé aprenderd a seguir: Como
identificar onde esses muros comegaram a Sser
erguidos.
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CAPITULO?

A CRIANCA INVISIVEL
NO ADULTO DE FERRO




Imagine uma crianga perdida em um shopping.

Ela nao esta sozinha porque quer; ela esta desesperada
porque quem deveria guia-la desapareceu.

Dentro de cada adulto exausto e desamparado, existe
essa crianca.

O sentimento de desprote¢ao diante da vida é apenas o
eco de momentos onde vocé precisou de um abrago e
recebeu um "se vira", um “siléncio” ou o “vazio”.

Nao se cura o desamparo resolvendo problemas
financeiros ou de carreira; mas devolvendo o direito de
ser cuidado.

Vocé nao precisa de mais protegdo externa. Voce
precisa de permissao interna para ser vulneravel.
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Capitulo 3

O Mapa da Re

conexao
7SN
2N,



As 3 Ancoragens de Presenga para Vencer o
Desamparo Imediatamente

E se eu te dissesse que o sentimento de estar "largado a
propria sorte" ¢ um sinal de GPS recalculando a sua
rota?

Sentir-se desamparado € o seu sistema nervoso avisando
que vocé esta desconectado da sua propria rede de
apolo — interna e externa.

Enquanto o seu corpo sente a ameaca de estar "sozinho
na savana', sua mente entra em modo panico. Para sair
desse estado, ndo adianta "pensar positivo". E preciso
técnica.

E preciso reativar o seu senso inato de seguranga.

Chamamos isso de Ancoragem de Presenga: Atos
intencionais que trazem voce de volta para o unico lugar
onde o desamparo nao existe: 0 momento presente.

A falta de amparo ndo é falta de gente ao seu redor. E
falta de presenga interna. A sua primeira € mais
confiavel rede de segurancga € voce.

Aqui estdo as trés ferramentas que vao restaurar o seu
senso de protegao, mesmo quando vocé€ estiver
fisicamente sozinho.
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1. A Ancora do Sentido: O Exercicio 5-4-3-2-1

Quando o desamparo bate, sua mente esta presa ou no
passado (traumas, decepg¢des) ou no futuro (medos,
catastrofes). Para o seu sistema nervoso, ¢ como se a
ameaca estivesse acontecendo agora.

A Ancora do Sentido € uma técnica simples € poderosa
da psicologia que usa seus 5 sentidos para forgar seu
corpo a reconhecer: Eu estou seguro, aqui e agora.

Como aplicar (O Protocolo de 3 Minutos):

« 5 Coisas que vocé pode ver: Olhe ao seu redor e
nomeie (em voz alta ou mentalmente) cinco coisas

que vocé pode enxergar (ex: "o copo de agua", "a

nn

luz da janela", "meu sapato").

« 4 Coisas que vocé pode tocar: Estique a mao e
toque quatro texturas diferentes (ex: "a aspereza da
madeira", "a maciez da roupa", "o calor da
caneca").

« 3 Coisas que vocé pode ouvir: Preste atengdao e
identifique trés sons no ambiente (ex: "o tic-tac do
relogio”, "o barulho do transito", "a minha
respiragao").
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« 2 Coisas que vocé pode cheirar: Foque em dois
cheiros (pode ser o seu perfume, café, ou at¢ mesmo
o cheiro do ambiente).

« 1 Coisa que vocé pode saborear: Beba um gole
d'agua, um café, ou apenas sinta o gosto da sua
boca.

O resultado imediato: Ao fazer isso, vocé literalmente
sobrecarrega o seu cérebro com informagdes do
presente, forcando a mente a sair do ciclo de ansiedade

e desamparo.

Faca isso assim que sentir o n6 na garganta.
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3. Voz Interna: Enquanto mantém a postura, diga a
si mesmo (em voz alta ou mentalmente) a frase:
"Eu me sustento. Eu me protejo."

O resultado imediato: A neurociéncia prova que a
postura afeta a quimica cerebral. Ao expandir o peito,
voce reduz o cortisol (hormonio do estresse) € aumenta
a testosterona (hormonio da confianga e agao). Seu
corpo se torna, literalmente, o seu protetor.
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3. A Ancora do Propoésito: O Diario da Conexido (A
Chave de Ouro)

Esta terceira ferramenta € o que separa os que
sobrevivem dos que prosperam emocionalmente.

As duas primeiras ferramentas sdo um "kit de
primeiros socorros" para crises. Esta terceira ¢ a
vacina. O desamparo cronico nasce de uma profunda
desconexao com o seu porqué na vida. Se vocé nao sabe
para onde esta indo, € natural sentir-se perdido e
desprotegido.

Como aplicar (O Diario da Conexao):

1.Revisao Noturna: Antes de dormir, pegue um
caderno.

2. O Triplo Amparo: Responda por escrito (nao
apenas mentalmente) a estas trés perguntas:

o Eu me Amparo (Auto-Amparo): O que eu fiz
hoje, mesmo pequeno, que mostra que eu estou
cuidando de mim? (Ex: "Fui a academia",
"Conclui uma tarefa dificil", "Cozinhei algo
saudavel").
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o Eu Amparo (Doagao): Quem eu ajudei ou em
quem eu causei um impacto positivo hoje? (Ex:
"Ouvi um amigo", "Dei um bom conselho",
"Fiz um trabalho de qualidade").

o Fui Amparado (Recepgao): Quem me deu
suporte hoje, mesmo que sutilmente? (Ex: "O
porteiro me deu bom dia", "Meu cliente/chefe
elogiou meu trabalho", "Um familiar me
perguntou como eu estava').

°

O resultado imediato: Ao responder a essas trés
perguntas, voc€ reprograma seu cérebro para perceber
a rede de seguranga que ja existe.

O desamparo ¢ a sensagao de que "eu ndo sou
importante ¢ ninguém me apoia".

O Diario da Conexao o forga a coletar provas diarias

do contrario. Vocé recupera a sensagao de utilidade e
pertencimento.
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Um Novo Inicio

Vocé aprendeu a parar a crise (Ancora do Sentido), a
restaurar o seu poder (Ancora do Corpo) e a construir
o seu senso de valor diario (Ancora do Proposito).

o Vocé ndao ¢ mais uma vitima passiva do
desamparo. Vocé ¢ o agente de resgate da sua
propria vida.

o Isso ¢ apenas o inicio. A jornada para a

blindagem emocional completa exige um
método consistente e aprofundado
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Capitulo 4

O Proximo Nivel:

Por Que Ferramentas
Isoladas Nao Curam
o Desamparo
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Se vocé chegou até aqui, vocé sentiu um alivio. Vocé
aplicou as Ancoras e percebeu que a seguranca nio é
algo que o mundo te da, mas algo que voce gera. Mas o
alivio sem um sistema de suporte ¢ apenas um
anestésico temporario.

Voceé provou do sabor da prote¢dao, mas o desamparo €
um habito emocional profundo. Ele esta enraizado nao
apenas na sua mente, mas na memoria do seu corpo e
nas suas crengas mais intimas.

Usar as 3 Ancoras que ensinei ¢ como ir a academia
trés vezes: vocé sente o musculo, mas ndo muda o
corpo.

O verdadeiro resgate exige consisténcia e uma
metodologia completa.

A Grande Mentira Pos-Alivio

Muitas pessoas cometem o erro de aplicar essas
ferramentas maravilhosas uma ou duas vezes ¢ depois
param, dizendo: "Eu me sinto melhor, esta resolvido."
Isso é a armadilha mais perigosa.
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O problema ¢ a Repetigao do Padrao.

O desamparo nao ¢ apenas a crise de ansiedade; ¢ a
maneira como vocé escolhe parceiros, a forma como
lida com o dinheiro, a postura que adota no trabalho.
E um padrio silencioso de autossabotagem que s um
método continuo pode quebrar.

A dor do desamparo nao volta. Vocé ¢ que volta para o
padrao que a gerou.

O Que o0 eBook Nao Pode Fazer (E O Que Eu Faco)
Nestas paginas, nos:

1. Identificamos a origem do desamparo (Capitulo 1 e
2).

2. Paramos a crise imediata (Capitulo 3).
O que ainda falta:

A Reprogramacio da Identidade: Vocé ainda se vé
como "o desamparado que esta tentando ser forte". Eu
te ajudo a reescrever essa historia, assumindo a
identidade de alguém que ¢ naturalmente seguro.
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o Eu Amparo (Doacio): Quem eu ajudei ou em
quem eu causei um impacto positivo hoje? (Ex:
"Ouvi um amigo", "Dei um bom conselho",
"Fiz um trabalho de qualidade").

o Fui Amparado (Recepciao): Quem me deu
suporte hoje, mesmo que sutilmente? (Ex: "O
porteiro me deu bom dia", "Meu cliente/chefe
elogiou meu trabalho", "Um familiar me
perguntou como eu estava').

O resultado imediato: Ao responder a essas trés
perguntas, voc€ reprograma seu cérebro para perceber
a rede de seguranga que ja existe.

O desamparo ¢ a sensagao de que "eu ndo sou
importante ¢ ninguém me apoia".

O Diario da Conexao o forga a coletar provas diarias

do contrario. Vocé recupera a sensagao de utilidade e
pertencimento.
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« O Plano de Acido Relacional: Como escolher
pessoas que realmente sirvam de amparo € como se
comunicar sem parecer carente ou agressivo. A
maior causa de desamparo ¢ a inabilidade de pedir
ajuda sem sentir culpa.

« A Rotina de Blindagem: Transformar as
ferramentas pontuais em um sistema diario de 5 a
10 minutos que garante que voce nunca mais volte
a sentir-se abandonado pela vida.

O Convite para a Sua Nova Comunidade

Eu desenvolvi um M¢étodo de Resgate Emocional que
transforma a teoria que vocé leu aqui em uma pratica
inegociavel. Eu percorro esse caminho todos os dias
com centenas de pessoas que, assim como VOCE,
decidiram parar de sobreviver € comegar a prosperar
emocionalmente.

Vocé tem duas escolhas agora:

1.Feche este livro e tente juntar as pecas sozinho,
voltando ao ciclo da autossuficiéncia que o
adoeceu.
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2. Permita-me ser a rede de seguranga e o mapa
que faltavam para transformar a sua vida de uma
vez por todas.

O deserto acabou porque agora vocé sabe onde
encontrar agua. Eu estou produzindo contetudos diarios e
ferramentas exclusivas que aprofundam cada técnica
mencionada aqui, garantindo a sua consisténcia.

Proximo Passo Imediato

Nao caminhe sozinho quando vocé ja encontrou o
guia.

Siga-me no Instagram para ter acesso a conteudos que
te ajudarao em sua caminhada de transformacao.
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Este e-Book foi feito com
todo o meu carinho de

dedicacido para voceé.

Espero que faca diferenga em
seus cuidados pessoas diarios.
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