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Os traumas emocionais são feridas invisíveis causadas
por experiências profundamente perturbadoras que
superam a capacidade humana de lidar com o estresse e
a dor. Eles podem afetar a forma como você pensa, sente
e se relaciona com o mundo, muitas  vezes persistindo
por anos se não forem processados.
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Querida leitora,

A autora te convida a um encontro gentil com a sua
verdade. Olhe para o espelho da sua alma e acolha
as marcas que você carrega. Elas não são motivo de
vitimização, mas um chamado urgente para o
cuidado e a atenção que merecem.

Ler esta obra é um primeiro passo de amor-próprio
em direção a uma vida mais leve e autêntica.

Ao virar a página, respire fundo. Você está prestes a
começar uma jornada poderosa de cura e
ressignificação. Seja bem-vinda a este processo



A autora
“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 dedicada em
compreender e quebrar o código da dor emocional.
Enquanto muitos focam em diagnosticar, Milena se
concentra em algo muito mais profundo: 

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.
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O primeiro passo para a
liberdade é dar nome ao

que nos prende.
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 O Espelho das Cicatrizes:
Entendendo as 5 Feridas da

Alma.
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Capítulo 1



Ferida Máscara O Comportamento

Rejeição

Escapista: Tende a fugir
de situações sociais ou se
isolar para não ser
rejeitado.

Sentir-se indesejado ou excluído
(ex: gravidez indesejada ou

bullying).

Abandono

Dependente: Medo
extremo da solidão; busca
constante por atenção e
apoio.

Falta de afeto, suporte
emocional ou presença física

dos pais.

Humilhação
Masoquista: Tende a se
punir ou a carregar o peso
do mundo nas costas

Críticas constantes, vergonha
pública ou ser menosprezado.

Traição

Controlador: Precisa ter o
controle de tudo para não
ser pego de surpresa
novamente.

Promessas quebradas ou quebra
de confiança por pessoas

queridas.

Injustiça

Rígido: Busca a perfeição
extrema e tem dificuldade
em mostrar
vulnerabilidade.

Educação muito rígida, fria ou
exigências irreais de perfeição

“Para curar a alma, precisamos dar nome ao que
nos fere. Você descobrirá que seus padrões não
são defeitos, mas pegadas deixadas por cinco
dores universais.”

O MAPA DAS 5 FERIDAS
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Essas feridas moldam a nossa personalidade e criam "máscaras" de
proteção para evitar que a dor se repita:



Conteúdo Detalhado

Vamos explorar como cada ferida molda a sua
percepção da realidade. 

Ao ler, observe qual delas faz seu coração bater mais
rápido ou traz uma memória à tona.

1. A Ferida da Rejeição (A Máscara do Escapista)

Esta ferida nasce muito cedo, muitas vezes antes mesmo
do nascimento, é uma das experiências emocionais mais
profundas e primarias. Ela se estabelece quando o
individuo, interpreta sua existência ou presença como
indesejada ou excluída. 

O Comportamento: O escapista duvida do seu próprio
valor. Ele tende a se isolar e prefere não ocupar
espaço.

O Gatilho: Sentir-se ignorado em uma reunião ou não
receber um convite.

A Cura: Validar o seu lugar no mundo e entender que
a opinião dos outros não define sua existência.
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A Ferida do Abandono (A Máscara do Dependente)

Diferente da rejeição (onde você não é aceito), o
abandono ocorre quando você foi amado, mas a fonte
de amor desapareceu ou foi insuficiente.

O Comportamento: O dependente busca nutrição
emocional constante. Pode suportar abusos apenas
para não ficar só.

O Gatilho: Quando um parceiro demora a
responder ou um amigo cancela um plano.

A Cura: Desenvolver a autonomia e aprender a ser
sua própria melhor companhia.
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A Ferida da Humilhação (A Máscara do Masoquista)

Nasce de situações em que a criança foi envergonhada,
ridicularizada ou excessivamente controlada em sua
privacidade/expressão.

O Comportamento: O masoquista cria situações
onde acaba cuidando de todos, menos de si. Ele
sente que deve sofrer ou se punir.

O Gatilho: Errar em público ou sentir que está
sendo "vigiado".

A Cura: Aprender que você não é responsável pela
felicidade alheia e permitir-se sentir prazer sem
culpa.
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 A Ferida da Traição (A Máscara do Controlador)

Surge quando as figuras de confiança falham em
promessas importantes ou manipulam a criança. A base
aqui é a perda da segurança.

O Comportamento: O controlador é cético,
impaciente e quer prever todos os passos dos outros
para não ser surpreendido negativamente.

O Gatilho: Falta de transparência ou mudanças de
planos de última hora.

A Cura: Trabalhar a entrega e a vulnerabilidade,
entendendo que o controle é uma ilusão que gera
cansaço.
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A Ferida da Injustiça (A Máscara do Rígido)

Acontece em lares muito frios e autoritários, onde o
desempenho era mais valorizado do que os sentimentos.

O Comportamento: O rígido busca a perfeição. É
crítico consigo mesmo e tem dificuldade em
mostrar emoções "suaves" (tristeza, medo).

O Gatilho: Sentir que recebeu menos do que merece
ou ver algo fora do lugar.

A Cura: Reconectar-se com a sensibilidade e
aceitar que o erro faz parte do crescimento.
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Box de Exercício Prático

Reflexão Diária: Olhe para a última semana. 
Em que momento você sentiu uma emoção intensa que
parecia "grande demais" para o fato ocorrido?

O que aconteceu? (O fato)

Como eu agi? (A máscara)

Qual necessidade por trás disso não foi atendida?
(A ferida)

Essa prática serve principalmente para:
Propósito Principal: Conectar Emoção, Ação e
Necessidade
O objetivo é sair do reagente automático (como você
agiu) e encontrar a raiz profunda (a necessidade não
atendida) por trás de uma emoção intensa e
desproporcional

Milena Candida Psicanalista



Milena Candida Psicanalista

"As feridas que não
sangram são as que mais

precisam de atenção."
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Capítulo 2

Por trás da Máscara: 
Como as Feridas Moldam

quem Somos



“O trauma se disfarça em nossas discussões de casal
e no medo de arriscar. Vamos entender como o
passado projeta sombras no presente.”

A ferida emocional altera a sua "lente". Se você tem a
ferida da traição, o mundo parece perigoso. Se tem a
da rejeição, você se sente invisível mesmo em festas
cheias.

Gatilhos: Reações emocionais desproporcionais a
fatos pequenos.

Autossabotagem: Afastar pessoas queridas por
medo de ser abandonado primeiro.
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Cura não é sobre mudar o
passado, mas sobre

permitir que ele deixe de
ditar o seu futuro.
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CAPÍTULO 3 

O CAMINHO DA
RECONSTRUÇÃO (CURA)
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“Aqui, o foco deixa de ser 'o que aconteceu' e passa a
ser 'o que eu faço agora'. Vamos transformar a teoria
em ferramentas práticas.”

Exercícios de Cura por Perfil

Rejeição: Pratique "ocupar espaço" e validar sua
opinião em grupos.

Abandono: Crie uma agenda de autocuidado para
ser sua própria companhia.

Humilhação: Escreva um diário de
autocompaixão, removendo a culpa.

Traição: Pratique soltar o controle em pequenas
tarefas delegadas.
Injustiça: Permita-se errar e compartilhar uma
insegurança.
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Abaixo de cada máscara de
proteção, existe uma versão sua

esperando para ser amada.



CAPÍTULO 4

ACOLHENDO A CRIANÇA
INTERIOR
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“Este é o capítulo mais sensível. É o momento de você
se tornar o adulto que você precisava quando era
pequeno.”

 Visualização de Cura

Imagine encontrar a sua versão criança no auge da
dor. 

Afirmação 

"Eu sinto muito pelo que você passou. Eu estou aqui
agora. Você não precisa mais usar essa máscara, eu
assumo daqui."
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"Pedir ajuda não é sinal de
que você falhou, mas de

que você se recusa a
desistir."
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Capítulo 5

Milena Candida Psicanalista

QUANDO BUSCAR AJUDA
PROFISSIONAL



Nenhum herói vence sua batalha sozinho.
Reconhecer o limite das nossas próprias
ferramentas é um ato de coragem, não de fracasso.

Vamos explorar as bússolas modernas da
psicanálise que podem acelerar sua cura e guiá-lo
através das águas mais profundas que você não
precisa atravessar solto.
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A sua história é o que aconteceu
com você, não quem você é.
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FINALIZAÇÃO

CHECKLIST DE EVOLUÇÃO
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A cura é uma sucessão de pequenas vitórias.
Monitore seu progresso:

[  ] Identifico minha ferida principal sem julgamento.
[  ] Percebo quando estou usando uma "máscara".
[  ] Consegui estabelecer um limite saudável hoje.
[  ] Reagi com calma a um antigo gatilho emocional.
[ ] Sou mais gentil comigo mesmo quando cometo
erros.



A liberdade de viver sem o peso da máscara vale cada passo da
jornada. Você é maior que sua história
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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.
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(11) 9 4743 - 3797

milenacandidapsicanalista@gmail.com

@MilenaCandidaPsicanalista


