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INTRODUÇÃO

A solidão não é a ausência de pessoas, é a ausência de sentido

nas interações. 

Sua autossuficiência orgulhosa é, na verdade, um grito de

socorro abafado.  Quem diz que 'não precisa de ninguém' é

quem mais teve medo de precisar e não ser atendido." 

então afastar as pessoas, recusar convites, não estar presente

em evento, e de repente ........ ninguém mais liga, aparece ou

convida e enfim a solidão e o sentimento de não ser querido  

ounecessário.
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Este ebook não é sobre como socializar mais, é sobre por que

paramos de nos conectar de verdade.
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Querida leitora,

A autora convida você para um encontro silencioso e honesto

com a sua própria verdade. Este não é apenas um ebook, mas um

espelho: ao olhar para ele, você não verá apenas reflexos, mas as

marcas profundas que a jornada esculpiu em sua alma.

Mergulhar nestas páginas é o primeiro ato de rebeldia e amor-

próprio em um mundo que teme o silêncio. É a decisão de caminhar

em direção a uma vida mais leve e genuína.

Ao virar a página, respire. Sinta o peso saindo dos ombros. Você está

prestes a iniciar uma jornada de cura, onde a solidão deixa de ser

um peso para se tornar o solo fértil da sua ressignificação.

Sinta-se em casa. O processo de voltar para si mesma começa agora.
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Quando eu era criança tinha uma certeza: que eu queria ouvir e

ajudar as pessoas a ressignificar os seus traumas e acolher suas

feridas emocionais. Desde aquela época mesmo sem saber como se

daria exatamente essa certeza crescia junto comigo e eu já sabia

que a psicanálise seria o caminho para encontrar o meu propósito

em um mundo cheio de incertezas.”

Milena Cândida não é apenas uma psicanalista e professora

brasileira. Ela tem se dedicado em compreender e quebrar o

código da dor emocional.

Enquanto muitos focam em diagnosticar, Milena se concentra em

algo muito mais profundo: 

A autora
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Acolher e entender, verdadeiramente, o

que a ausência ou o excesso de

sentimentos provoca na mente humana.

Ela inverte a lógica do sofrimento e

transforma em um caminho promissor: as

feridas emocionais que você carrega,

muitas vezes sem saber, são, na verdade, o

guia essencial para a sua transformação

mais autêntica e profunda.



O Algoritmo do Isolamento

Seu celular não está te conectando ao mundo; ele está te protegendo

dele."

"A conveniência matou a intimidade."Nós trocamos o risco da

vulnerabilidade (olho no olho) pela segurança do delete e do vácuo. O

isolamento moderno é uma estratégia de defesa contra a rejeição.

Preferimos o brilho da tela porque ela não nos julga, mas também não

nos abraça.
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Vamos falar sobre solidão

02 Feridas Emocionais: O Muro Invisível
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Sua solidão atual é, na verdade, uma cicatriz antiga que ainda não

fechou."

"Você não está sozinho porque é chato ou invisível; você se isola porque

aprendeu que confiar dói."

A epidemia de solidão é uma epidemia de trauma não resolvido. Quem tem

medo do abandono ironicamente abandona o mundo antes de ser

abandonado. O isolamento é o "mecanismo de sobrevivência" que se

tornou sua prisão.
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Vamos falar sobre solidão

03 A Ditadura da Autossuficiência

O 'eu me viro sozinho' é a frase mais perigosa que você já disse para si

mesmo."

"Pedir ajuda não é sinal de fraqueza, é o nível mais alto de inteligência

social."

Fomos ensinados que ser forte é não precisar de ninguém. Mentiram para

nós. O ser humano é biologicamente programado para a

interdependência. A solidão dói fisicamente porque seu cérebro entende

que estar só é estar em perigo.

04 A Cura pelo Pertencimento Consciente

"A intimidade real começa onde o seu filtro do Instagram termina."

"Para ser visto, você precisa primeiro se dar ao luxo de ser imperfeito."

Conexão exige coragem. O remédio para a solidão não é "sair mais", mas

sim "aparecer por inteiro". É substituir o "estou bem" automático pela

verdade desconfortável.
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A solidão é o sintoma, não a doença. 

Se você percebeu que as paredes que você construiu para se

proteger são as mesmas que te impedem de sentir o calor de uma

conexão real.

Entender o "porquê" é o primeiro passo para derrubar esses muros, 

 

mas a cura das feridas emocionais exige um método, um

acompanhamento e o desejo de não apenas sobreviver, mas

pertencer.
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 A Mentira da Conectividade
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Capítulo  1  01
Ter mil amigos nas redes sociais e 

ninguém  para ligar às 3 da manhã 

não é falta de sorte, 

é falta de vulnerabilidade seletiva.
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O mito do "quanto mais, melhor"
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Nós fomos ensinados que "quem é bom, é querido por todos".
Mentira. Quem tenta ser querido por todos acaba não sendo
conhecido por ninguém — nem por si mesmo. Se você se esforça
para ser a "amiga legal", a "parceira compreensiva" ou a
"profissional que nunca erra", você está criando um Avatar.

As pessoas ao seu redor estão se conectando com esse Avatar,
não com você. Por isso, mesmo no meio da multidão, o seu eu
real continua gritando no escuro. A sua solidão é, na
verdade, o seu eu autêntico sentindo falta de ser visto.

A Ferida: O medo da rejeição te obrigou a construir uma
vitrine perfeita. Mas ninguém consegue morar dentro de uma
vitrine; é frio e solitário lá dentro.

O Insight Disruptivo: O Peso da Máscara

Vivemos na era da hiperconexão. Estamos a um clique de distância
de qualquer pessoa no planeta, e ainda assim, as taxas de depressão
por solidão nunca foram tão altas. Por quê? Porque confundimos
alcance com acesso.

Você permite que milhares de pessoas tenham alcance à sua
imagem, mas não dá a quase ninguém acesso ao que você realmente
sente. A solidão moderna não é o isolamento físico; é o
isolamento da sua verdade.
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Virada de Chave:

Para parar de se sentir sozinha, você não precisa de novos amigos. Você
precisa de coragem.

Coragem para decepcionar quem espera que você seja perfeita.
Coragem para dizer "não estou bem" sem medo de parecer fraca.
Coragem para remover a máscara e ver quem realmente fica quando
o espetáculo acaba.

Solitude vs. Carência

A carência é um estado de "falta" que te faz aceitar migalhas de

atenção só para não encarar o silêncio. Já a solitude é o seu

superpoder. É a capacidade de estar consigo mesma e não se sentir em

má companhia.

Enquanto você fugir do silêncio, você será escrava da presença de

qualquer pessoa — mesmo daquelas que te fazem mal.



Espelho da Alma

A ANATOMIA DO SEU "VÁCUO"

OBJETIVO: DIFERENCIAR SOLIDÃO FÍSICA
DE SOLIDÃO EMOCIONAL..

 O exercício:

 Feche os olhos e
tente localizar
no seu corpo
onde a solidão
"mora". É um
aperto no peito?
Um nó na
garganta? Um
vazio no
estômago?

Se for no peito: 

Geralmente está ligada à Rejeição
(medo de não ser bom o suficiente

para os outros).

SE FOR NO ESTÔMAGO:

 COSTUMA SER A FERIDA DO
ABANDONO (O MEDO VISCERAL DE

FICAR DESAMPARADO).

Se for na garganta: 

Está ligada à Humilhação (medo
de falar sua verdade e ser

ridicularizado).

1 1

Identificando qual ferida alimenta o seu isolamento.
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Espelho da Alma

OBJETIVO: PERCEBER SE VOCÊ SE ISOLA POR
PROTEÇÃO OU POR PUNIÇÃO.

A pergunta de
ouro: 

Na última vez que
você recusou um
convite ou deixou
de responder a
alguém, o
pensamento foi:

"Eles não vão sentir minha falta
mesmo" (Ferida do Abandono)

"DÁ MUITO TRABALHO FINGIR
QUE ESTÁ TUDO BEM" 

(FERIDA DA
INJUSTIÇA/TRAIÇÃO)

"Vão descobrir que eu sou uma
fraude/sem graça se eu for"

(Ferida da Rejeição)
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O Teste do "Check-point" Social
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Espelho da Alma

OBJETIVO: QUEBRAR A BARREIRA DA
AUTOSSUFICIÊNCIA.

A tarefa: 

Durante os
próximos 3 dias,
você deve pedir
uma ajuda
insignificante para
alguém. Pode ser
pedir uma opinião
sobre um e-mail,
perguntar onde
comprar algo ou
pedir para
segurarem a porta.

Observe a resistência interna. 

Se o seu corpo gritar "eu consigo
sozinho", você acabou de

encontrar o muro que te mantém
isolado.

Estes exercícios são apenas o termómetro. 

Se você sentiu um desconforto ao ler as explicações
acima, é porque tocamos em algo real. 

A boa notícia é que feridas emocionais não são
sentenças de vida; 

são apenas histórias que ainda não foram reescritas.

Identificar a ferida é como
encontrar a origem de uma
hemorragia: 

o primeiro passo é saber onde dói,

mas o segundo é estancar o
sangue.
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O Diário da Vulnerabilidade Seletiva
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02
Feridas Emocionais: O Muro Invisível

Capítulo 2
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VOCÊ NÃO ESTÁ SE PROTEGENDO DO MUNDO; 

VOCÊ ESTÁ CONSTRUINDO UMA CELA ONDE A ÚNICA PESSOA QUE FICOU 

TRANCADA PARA FORA 

FOI VOCÊ MESMA.



O
PERFECCIONISMO

CRÍTICO:

O custo oculto da autoproteção

O muro invisível se manifesta de formas sutis
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O EXCESSO DE
INDEPENDÊNCIA:

A ANULAÇÃO:

 "EU NÃO PRECISO DE
NINGUÉM" (A FERIDA

DA REJEIÇÃO).

NINGUÉM É BOM O
SUFICIENTE OU
CONFIÁVEL" (A

FERIDA DA
TRAIÇÃO).

TODA FERIDA EMOCIONAL NÃO TRATADA CRIA UMA ARMADURA. O PROBLEMA É
QUE A ARMADURA QUE IMPEDE A DOR DE ENTRAR É A MESMA QUE IMPEDE O
AMOR DE SAIR. 

O "MURO INVISÍVEL" É AQUELA SENSAÇÃO DE QUE, MESMO EM UMA CONVERSA
ÍNTIMA OU EM UM ABRAÇO QUENTE, EXISTE UMA PAREDE DE VIDRO SEPARANDO
VOCÊ DO OUTRO.

VOCÊ ESTÁ PRESENTE NO CORPO, MAS SUA ALMA ESTÁ ESCONDIDA ATRÁS DO
MURO, VIGIANDO CADA PALAVRA, ANTECIPANDO A PRÓXIMA TRAIÇÃO OU O
PRÓXIMO ABANDONO.

SUA SOLIDÃO É UM MECANISMO DE DEFESA.

MUITAS VEZES, VOCÊ SE SENTE SOZINHA PORQUE VOCÊ SABOTOU A PROXIMIDADE
ANTES QUE O OUTRO PUDESSE TE FERIR. 

Eu faço tudo por
todos e ninguém

faz por mim" (A
ferida da

humilhação).
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DERRUBAR O MURO NÃO
É SOBRE SE TORNAR

VULNERÁVEL AO MUNDO,
MAS SOBRE SE TORNAR
SEGURA DENTRO DE SI.

Virada de Chave:

Quando você se
torna sua própria

base segura, o muro
cai porque ele não
tem mais utilidade.

Você para de se
esconder e começa

a se selecionar.

O SEGREDO É
CURAR A PELE
PARA QUE O
TOQUE NÃO

DOA MAIS.

A Mentira da "Pele Fina"
Dizem que você é "sensível demais". Eu digo que você é reativa

demais por causa das cicatrizes. Quem tem feridas abertas reage a
qualquer toque, mesmo ao toque do afeto.

O muro invisível faz com que você interprete um silêncio do
parceiro como abandono, ou um feedback no trabalho como
rejeição total. Você vive em estado de alerta. E ninguém
consegue se conectar verdadeiramente com alguém que está
armado até os dentes.

Para derrubar o muro, você não precisa "se abrir para todo mundo".
Isso seria imprudente.

O muro separa você da dor, mas
também te separa da vida.
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03
A Ditadura da Autossuficiência

Capítulo 3
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Eu não preciso de ninguém" não é uma frase de empoderamento;
 

é o grito de socorro de uma criança que cansou de esperar e

 decidiu se tornar o próprio deserto.
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A Independência Hipervigilante
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Nós fomos ensinadas que ser forte é dar conta de tudo sozinha.

Mas a autossuficiência extrema é, na verdade, uma ferida de

trauma. Quando você decide que não precisa de ninguém, você

não está sendo livre; você está admitindo que não confia em

ninguém o suficiente para baixar a guarda.

A "mulher maravilha" é a pessoa mais solitária do mundo, porque ela

não tem amigos ou parceiros, ela tem espectadores. Quem só sabe

dar e nunca sabe receber está, no fundo, tentando controlar a

relação para nunca ser pega de surpresa por uma decepção.

A armadilha: A autossuficiência é o isolamento disfarçado de

sucesso.

O choque: O excesso de independência é uma estratégia de

defesa para evitar o medo do abandono. Se eu não preciso de

você, você não pode me ferir quando for embora
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04
A Cura pelo Pertencimento

Consciente

Capítulo 4
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Você só vai parar de se sentir sozinha quando aprender que

pertencer não é se encaixar em um grupo, 

mas ter a coragem de ser quem você é 

e ver quem decide ficar.
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EXISTE UMA DIFERENÇA VITAL ENTRE PERTENCER E SE
ENCAIXAR. 

SE ENCAIXAR É MUDAR O SEU FORMATO PARA CABER EM UM ESPAÇO; 

ISSO GERA UMA SOLIDÃO PROFUNDA, POIS VOCÊ SABE QUE AS PESSOAS
AMAM A SUA MÁSCARA, NÃO VOCÊ.

O PERTENCIMENTO CONSCIENTE NASCE DA VULNERABILIDADE. 

É O ATO DE SE MOSTRAR SEM FILTROS E ENTENDER QUE A REJEIÇÃO
ALHEIA NÃO É UM ATAQUE, MAS UM FILTRO NATURAL. 

QUANDO VOCÊ SE CURA, VOCÊ PARA DE TENTAR SER ACEITA POR
TODOS E PASSA A SER RECONHECIDA PELOS SEUS PARES REAIS.

Pertencer     Encaixar
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A PRÁTICA:

A VIRADA: 

O PERTENCIMENTO
COMEÇA NO ESPELHO.

SE VOCÊ SE REJEITA,
QUALQUER

ACEITAÇÃO EXTERNA
SERÁ SENTIDA COMO

UMA FRAUDE.

pertencimento consciente
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A CURA NÃO
ACONTECE NO

ISOLAMENTO, ELA
ACONTECE NA

CONEXÃO SEGURA.
MAS VOCÊ SÓ

CONSEGUE ESSA
CONEXÃO QUANDO
SUAS FERIDAS PARAM
DE DITAR AS REGRAS

DO JOGO.
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   A Sua Nova Jornada Começa Agora

Chegar até aqui é o sinal de que você cansou de apenas

sobreviver ao vazio. 

Você entendeu que a solidão não é um destino, mas um

sintoma de feridas que pedem atenção, cuidado e, acima

de tudo, uma nova direção.

Este eBook foi apenas o despertar. A verdade é que saber

onde dói é diferente de saber como curar. Existe um

abismo entre entender sua ferida e conseguir caminhar

sem o peso dela.

Eu não quero que você apenas entenda por que se sente

sozinha;

Posso te guiar pelo caminho onde você se torna sua

maior aliada, capaz de construir relações onde o amor é

um transbordo, não uma necessidade desesperada.
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Este e-Book foi feito com todo o meu
carinho de dedicação para você. 

Espero que faça diferença em seus
cuidados pessoas diarios.

milenacandidapsicanalista.com

milenacandidapsicanalista@gmail.com

(11) 9 4743 - 3797

@MilenaCandidaPsicanalista


