O sentimento de n r mérito ou valor

‘s.. :

S
Milena Candiday

1

Psicanalista




Quando eu era crianga
tinha uma certeza: que
A AUTORA eu queria ouvir e ajudar
as pessoas a
ressignificar o0s seus
traumas e acolher suas
feridas emocionais.
Desde aquela época
mesmo sem saber como
se daria exatamente
essa certeza crescia
junto comigo e eu ja
sabia que a psicanalise
seria o caminho para
encontrar ) meu
. proposito em um
mundo cheio de
incertezas.”
Milena Candida nao é apenas uma psicanalista e
professora brasileira. Ela tem se dedicado em
compreender e quebrar o cédigo da dor emocional.
Enquanto muitos focam em diagnosticar, Milena se
concentra em algo muito mais profundo:
Acolher e entender, verdadeiramente, 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 vocé carrega, muitas vezes sem
saber, sdo, na verdade, o guia essencial para a sua
transformacdo mais auténtica e profunda.
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O PACTODE
HONESTIDADEE A
FERIDA ORIGINAL

(1]

Este ndo é mais um livro sobre "se sentir bem'

Se vocé pegou este guia, € porque a sua paciéncia com a
invisibilidade acabou. Vocé esta cansado de ser a segunda
escolha, o plano B, o recurso subestimado. Vocé sente, no fundo,
que merece mais, mas o medo de nao ser bom o suficiente o
mantém sempre no mesmo lugar.

Deixe-me ser absolutamente claro: O seu sentimento de
desvalor nao é um defeito, € uma ferida emocional antiga que
esta sabotando a sua vida adulta. E a tentativa desesperada da
sua mente de se proteger do julgamento, mantendo-o seguro
na pequena caixa dairrelevancia.

Vocé nao tem medo de fracassar. Vocé tem medo de que, se
Vencer, 0 Sucesso seja passageiro e vocé retorne ao seu lugar
'merecido: a invisibilidade.
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Esta obra é uma convocacio. E o mergulho cirdrgico
nas raizes dessa ferida — na origem de onde vocé
aprendeu a se anular — para, entdo, arma-lo com as
taticas exatas que a transformardo em poder
inegociavel.

Apreciar esta obra ndo é apenas ler; é um ato de
coragem. E o inicio do seu processo de desativaciio do
piloto automatico que o faz aceitar menos do que vocé
vale. Se vocé esta aqui, € porque voce ja esta pronto
paraaverdade.

Eu ja estive nesse ciclo. E vou guia-lo para fora dele.

Nas proximas paginas, daremos o primeiro passo
crucial: identificar onde, na sua histdria, vocé aprendeu
a se anular. Esta pronto para confrontar a ferida e se
tornar, de fato, Inestimavel?
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Vocé acha que o seu sentimento de desvalor é um
defeito de carater. Na verdade, ele é uma regra de
sobrevivéncia infantil que vocé ainda usa como adulto.

O medo de nio ser bom o suficiente nao é sobre o
futuro; é a tentativa desesperada de obter a aprovagao
que faltou no passado.

» O Mito da Aprovagao Condicional: Como a crianga
interna aprendeu que o amor e o reconhecimento
vem depois de um esfor¢o sobre-humano, nio pela
sua simples existencia.

o O Perigo da Perfeicao: Por que a busca incessante
por ser 10/10 ¢é, na verdade, uma tatica para evitar a
rejeicao.

o Identifique uma situag¢do na sua infancia onde vocé
se sentiu insuficiente e reescreva o que vocé gostaria
de ter ouvido. Comece a ser a sua propria voz de
validacao.

Entender a ferida é o primeiro passo. No proximo
capitulo, vamos ver como essa ferida virou o seu vicio
mais perigoso.
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CAPITULO2

O VICIO EM
AUTODEPRECIACAO:
PORQUE SEU SOFRIMENTO
E CONFORTAVEL



Seu cérebro ndo s6 permite que vocé se sinta
desvalorizado; ele te recompensa por isso.

Sentir-se pequeno é o reftigio. E o seu Mecanismo de
Defesa Mestre. Se vocé se autodeprecia primeiro,
vocé controla a dor e anula o poder da critica
externa.

e A Biologia da Invisibilidade: A descarga de
cortisol (estresse) que vem com o risco de se
destacar, e como o cérebro prefere a "seguranca"
da baixa autoestima.

* O Beneficio Oculto do Desvalor: A "vitimizacao
passiva" (a atencao indireta que vocé recebe por
estar sofrendo ou por ser o "coitado" que
trabalha demais).

e Acdo: Liste trés vezes nesta semana que vocé
recusou um elogio. Comece a praticar a frase:
"Obrigado, eu sei que fiz um bom trabalho."
Simplesmente receba o mérito.

Ja vimos a origem e o vicio. Mas a cura s6 vem
quando vocé entende como essa ferida esta
destruindo seus relacionamentos e sua carreira — a
forma mais sutil de autodestruicao.



CAPITULO3

O CUSTO SOCIAL DA

FERIDA: COMO VOCE

ENSINA O MUNDO A
TE DESVALORIZAR

i, Eodiot Puicov



As pessoas nao leem a sua mente. Flas leem os seus
limites. E vocé esta dizendo a elas, silenciosamente, que
voce € negociavel.

Voce nao esta sendo gentil ao dizer sim quando quer
dizer ndo. Vocé esta sendo desonesto consigo mesmo, e
o mundo capta essa desonestidade como uma falha de
carater.

o A Sindrome do Efeito Rebote: Vocé diz sim para
nao ferir o outro, mas a sua frustracao reprimida
volta como passivo-agressividade ou explosio.

o O Treinamento Involuntario: Por que ser facil
demais de lidar ensina as pessoas a nido te
respeitarem ou cobrarem seu preco.

e Implemente a "Regra dos 24 Horas" para pedidos
nao urgentes: "Deixe-me conferir minha agenda e te
respondo em 24 horas." Isso te da poder de decisio

e estabelece um limite.

Vocé agora tem a origem da ferida, o ciclo de vicio e a
falha de comunicacio.

A cura é um processo continuo que o papel nio pode

dar.
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O conhecimento é poder, mas poder sem aplicacao é apenas
vaidade intelectual. Vocé sente que a dor mudou de lugar.

Vocé nao precisa de mais um livro motivacional. Vocé precisa
de um acompanhamento titico para manter a nova postura de
Inestimével sob pressgo.

"Este eBook te deu o diagnostico e o mapa. Mas a sua ferida de
desvalor ¢ profunda, e a mudanca de habitos exige consisténcia
e o apoio de uma comunidade que entende o jogo.

E exatamente isso que eu ofereco em meu [Seu Instagram.

Se vocé esta pronto para parar de ser uma op¢ao e se tornar a
prioridade inegociavel, o seu lugar é comigo.

O proximo passo € simples, direto e urgente: Me siga agora.'
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