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  Dedicatória


  Dedico esta obra a todos os diferentes, esquisitos, fora dos padrões! A todos aqueles que por serem diferentes foram incompreendidos, feridos, machucados e humilhados.


  A todos que receberam rótulos e apelidos ainda muito pequenos e que foram marcados a “ferro e fogo” por episódios traumáticos que corroeram suas almas!


  Que este manifesto toque seu coração e lhe ajude a compreender que no mundo em que vivemos, ser diferente o torna único e especial, e que você é um herdeiro divino, que possui todo o direito de ser feliz e realizado!
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    Atenção:
O mundo quer
mudar você!


    Talvez essa seja uma forma um pouco dura de começar este livro, mas se você está aqui comigo, se escolheu esta leitura, é porque é uma pessoa de coragem. Você é “gente profunda”, como costumo falar. “Gente profunda” é quem não aceita mais a superficialidade do mundo, é quem quer mergulhar profundamente dentro de si. É para pessoas assim que eu trabalho e escrevi este livro.


    Se você está lendo isto agora, provavelmente não tem a vida com que sempre sonhou. Alguma coisa tirou o seu sono e o brilho dos seus olhos: um problema no trabalho, questões familiares, financeiras ou mesmo um relacionamento ruim (ou até a falta de um relacionamento).


    Qualquer que seja o problema que o aflige, o motivo é um só: você não se acha bom o suficiente e por isso perdeu toda a espontaneidade.


    Deixa eu lhe contar um segredo: a culpa não é sua. Na verdade, isso acontece com quase todos. E sabe por quê?


    Porque o mundo quer nos mudar![image: ]


    O mundo quer nos conformar, ou seja, nos dar um formato. A sociedade nos impõe inúmeras regras. Existe um contrato social no mundo inteiro que diz como devemos nos portar à mesa e em cada ambiente que frequentamos. O mundo quer que você se torne uma pessoa que não é: que emagreça, que siga uma determinada carreira, que nunca projete a sua voz. [image: ]


    Nós fomos programados para atender às exigências externas, para agradar aos outros, e nos esquecermos de quem somos de verdade. E o que se espera é que sejamos exatamente desse jeitinho. Até que começamos a nos sentir aprisionados, porque não temos coragem de enfrentar o que precisamos para ser quem realmente somos.


    E quando alguém ousa achar que pode ser quem quiser, como quiser, o que acontece?


    O mundo reage, porque não pode deixar isso acontecer. Ele quer dar uma forma ao nosso ser, nos colocar dentro de um cercadinho, de um quadradinho. E com o tempo, vamos nos cristalizando, ficando conformados, tristes, cabisbaixos, envergonhados. [image: ]


    Será que você não está muito adequadinho, arrumadinho, engomadinho, fazendo só o que os outros querem? Será que não está na hora de se libertar?


    O mundo quer que você se desvie do caminho da sua missão, mas nós vamos dar um grito de liberdade. [image: ] Chega de ser essa pessoa caladinha, quietinha, que não tem voz para nada! “Ah, eu só pago meus impostos, meus boletos, não incomodo ninguém, vivo no meu cantinho.” Mas eu sei que por baixo dessa roupa normal que você veste todo dia, há um uniforme de super-herói escondido, e que, com ele, você seria capaz de fazer coisas incríveis. O que está faltando é rasgar essa roupa e mostrar para o mundo quem você é de verdade, o super-herói que mora aí dentro. [image: ] Sair pelo mundo salvando a si mesmo e depois ajudando outras pessoas. Está na hora de sair da zona de conforto e assumir as rédeas da sua vida empoderada. Você já tem o uniforme; só falta dar o grito de liberdade e mostrar para o mundo quem você realmente é.


    E o segredo para isso é a autoestima.


    Talvez agora você esteja questionando quem eu sou e por que acho que posso falar da sua autoestima.


    Eu sou a Patrícia Cândido, filósofa, escritora best-seller internacional e autora de 17 obras publicadas. Atuo na área das terapias naturais e desenvolvimento pessoal há 18 anos. Trabalhei em consultório por muito tempo – pelos meus cálculos, tenho mais de 25 mil horas de consultório. Atendi milhares de pessoas e sei como ajudar você a encontrar a transformação.


    Tomei a decisão de escrever este livro porque estou realmente cansada de ver tantas pessoas incríveis se diminuindo, pessoas com potenciais maravilhosos se achando as piores do mundo, sem confiança e inseguras, muitas vezes sem coragem até para se levantarem da cama pela manhã. [image: ]


    Espero que não seja o seu caso, mas conheço pessoas que, pela manhã, perguntam a Deus por que Ele as deixou acordar! E isso é muito triste de se ver! É muito triste saber que há pessoas que não valorizam a oportunidade de estar aqui na Terra, de desenvolver a sua alma e depois ajudar, estender a mão para alguém e tornar o mundo um lugar melhor!


    Esta é a nossa missão genérica: tornar o mundo um lugar melhor[image: ]


    E isso pode começar por ajudar você mesmo a sair desse buraco em que entrou.


    Eu sei que o caminho pode ser longo e árduo, e eu mesma levei muito tempo para me tornar a pessoa que sou hoje. Recebo muitos elogios dizendo que em meu trabalho transmito muita confiança, segurança, que passo conteúdos para todos com muito amor e tenho uma capacidade incrível de ajudar. [image: ] Recebo muitas mensagens carinhosas dos meus alunos e mentorados, mas garanto que nem sempre fui assim. Nem sempre fui a Patrícia Cândido que sou agora. Foram muitos anos de construção, tijolinho por tijolinho. Já fui muito insegura e carente, e houve uma época em que eu não tinha a confiança que tenho hoje.


    Eu vivia infeliz – não o tempo todo, mas parecia que sempre faltava alguma coisa. Ou era porque estava alguns quilos acima do peso, ou porque meu cabelo não estava como eu queria, ou porque não me sentia confiante em determinado aspecto da vida. Tudo isso me deixava muito insegura. [image: ]


    A construção da minha autoestima foi um processo lento. E, como a vida não é linear, tive também algumas quedas. Só que, depois de todas elas, vinha uma reconstrução. Sempre que uma parede dessa casinha de autoestima que eu estava erguendo caía, eu a reconstruía. [image: ] E assim, aos pouquinhos, tijolinho por tijolinho, minha autoestima se solidificou.


    E é justamente porque já estive onde você está agora que iniciei este trabalho. Meu objetivo com ele é ensinar todos os segredos, tudo o que você precisa fazer para sentir a plenitude que sinto hoje. Plena: é assim que me sinto neste momento da vida.


    O que você vai encontrar no Manifesto da Autoestima é um método testado e comprovado para que você se reconecte com a sua essência e passe a se aceitar e se amar, do jeitinho que é, e não como os outros querem que você seja!


    O primeiro passo é ativar a sua consciência. Não costuma ser muito confortável, mas esse choque de crenças sobre nós mesmos é fundamental para entendermos como chegamos a esse ponto.


    O segundo passo é quebrar o que chamo de “muro das dores”, que é esse muro alto que você construiu com os tijolaços da vida e atrás do qual se escondeu. [image: ]


    O terceiro passo é criar novos hábitos, substituir as crenças antigas por crenças novas, de autoamor e aceitação.


    Quando faz isso, você se torna um ímã de poder e cria um novo ponto de atração, que vai permitir que coisas incríveis aconteçam na sua vida. [image: ]


    Por fim, a autoestima é um processo, então entenda que você deve buscar sempre um crescimento contínuo.


    Meu objetivo aqui é encurtar a sua jornada, o seu caminho, diminuindo sua curva de aprendizado. Você não precisa levar o mesmo tempo que eu levei para construir a minha autoestima. Eu só fui ter autoestima de verdade há poucos anos, quando decidi que não ia mais ser infeliz. Não quero deixar para ser feliz aos 80 anos!


    A felicidade não deve ser adiada, deixada para depois. Precisamos de felicidade agora, pois ela é um combustível fundamental em nosso cotidiano!


    Então, me responda: se você pudesse fazer o que realmente gosta, será que estaria fazendo o que faz hoje? Será que você continuaria no trabalho em que está hoje se fosse uma pessoa confiante e segura? Seu sonho é fazer as pazes com a sua alma para nunca mais ter que se sujeitar a fazer aquilo que detesta? Se você está cansado de se dar bem em algumas áreas e em outras se sentir fracassado ou infantil, incompetente naqueles aspectos, este livro é para você. Porque a ideia aqui é crescermos juntos!


    O objetivo é que você recupere o poder que é seu por direito. Eu garanto que, depois de ler este livro, você vai se tornar outra pessoa.


    Que resultados você pode esperar depois de ler o Manifesto da Autoestima? Sua energia vai mudar, e você vai começar a atrair:


    [image: ] Notícias incríveis, disruptivas e impactantes.


    [image: ] Dinheiro inesperado. Quando você se sente mais confiante, mais seguro, mais pleno e mais feliz, você se conecta melhor à sua alma. Quando você está brilhante e irradiando energia, quando todas as suas células estão aplaudindo a sua atitude, o dinheiro inesperado vem, e você se conecta também com a fonte da prosperidade e da abundância.


    [image: ] Oportunidades e convites inesperados. As pessoas vão notar um brilho diferente em você. Isso vai acontecer com muita rapidez. Quando você chegar ao trabalho amanhã, quando falar com alguém, as pessoas já vão começar a dizer: “Nossa, como você está diferente! O que você fez?”. É o seu brilho que vai estar diferente depois de aplicar os conceitos do Manifesto da Autoestima.


    [image: ] Ideias incríveis para resolver um problema ou para um projeto novo. Quando você muda sua energia, quando você melhora, insights e ideias novas começam a surgir.


    [image: ] Vencer a timidez. A timidez é o orgulho disfarçado. Normalmente, a pessoa tímida tem um medo enorme de ser julgada. Só que, quando você não está nem aí para o que os outros vão pensar e está de posse das rédeas da sua vida, você vence a timidez.


    [image: ] Você vai se sentir uma pessoa mais poderosa, começar a tomar as suas próprias decisões, sentir o poder, e a luz da vibração no seu próprio poder.


    [image: ] Gestos carinhosos incríveis e improváveis, até de pessoas duronas agindo melhor em relação a você. Vamos supor que seu chefe seja carrancudo: como a sua energia vai estar mais alta e você vai brilhar mais, talvez você receba um elogio ou um gesto carinhoso até de uma pessoa assim. Você vai se sentir merecedor. Esse é um grande problema de quem não tem autoestima. Muitas pessoas não se sentem merecedoras da abundância, de tudo que há de bom no mundo.


    [image: ] Você vai se sentir uma pessoa mais bonita. Eu garanto! Sou pesquisadora da área de bioenergia há 18 anos, e quando você reformula seus padrões de pensamento, sua energia vital se reformula desde o nível celular. A pele brilha mais, tem mais luz e você vai notar isso ao se olhar no espelho. Vamos usar muito o espelho ao longo do livro. E nem pense em dizer que você tem medo do espelho! Vamos desprogramar esse medo. Você vai se olhar no espelho e se sentir uma pessoa mais bonita.


    [image: ] Limpeza de ressentimentos. Vamos fazer isso porque o ressentimento prejudica a sua autoestima. Às vezes a pessoa passa 30 anos convivendo com um ressentimento que já podia ter sido limpo e desprogramado.


    [image: ] Apagar a dor e a mágoa da memória. No capítulo de práticas, faremos algumas afirmações Aura Master para limpar essas memórias de dor e mágoa.


    [image: ] Aumento absurdo da confiança. Por mais inseguro que você seja, pode ter certeza de que sua confiança vai aumentar.


    [image: ] Aumento absurdo de energia. Acho que muitas pessoas nem vão dormir à noite depois de ler este livro, porque eu estou aqui para provocar mudanças incríveis em você.


    [image: ] Gratidão e satisfação pela vida. Você vai aprender a olhar para as situações da vida de um outro jeito.


    [image: ] Surpresas, viagens, mudanças ou prêmios. Tudo isso vai começar a se manifestar ao longo da leitura do livro.


    [image: ] Ligações e mensagens reveladoras também vão acontecer.


    [image: ] Ter uma vida mais leve. Às vezes carregamos um peso enorme na vida, e é muito fácil simplificar as coisas e ter uma vida mais leve.


    [image: ] Respeitar a sua própria opinião. Algumas pessoas só tomam decisões com base nas opiniões dos outros. Você aprenderá a escutar seu coração e tomar suas próprias decisões.


    [image: ] Sentir-se forte e invencível.


     


    Você pode estar aí pensando que tudo isso é bom demais para ser verdade. Sim, é verdade! Eu escrevi este livro 100% comprometida a dar tudo de mim, entregar tudo o que sei, para transformar a sua vida. Mas tem um detalhe importante: tudo isso só é poderoso e só funciona se você se comprometer.


    Quantas vezes você encontra tempo para cuidar de todo mundo, menos de você? E como eu sei disso? As pessoas vivem se queixando que não têm tempo, mas, para ficar nas redes sociais espiando a vida alheia, todo mundo arruma um tempinho. [image: ]


    Por isso eu peço que, a partir de agora, você se esqueça das outras coisas. Você merece isso, merece esse presente. [image: ] Que tal se dar esse presente, tirar esse tempo para cuidar de si mesmo?


    A maioria das pessoas não reserva um tempo para se cuidar. [image: ] Então, já que você começou a ler este livro, se comprometa! Assuma o compromisso de fazer tudo o que eu vou ensinar, de fazer os exercícios, de se concentrar no Manifesto da Autoestima.


    Para começar, quero pedir que, enquanto estiver lendo, você tenha um caderno e um lápis ou uma caneta à mão para fazer anotações, porque certamente vão lhe ocorrer muitos insights e ideias. Além disso, você vai precisar de um espelho pequeno, de preferência daqueles que as pessoas carregam na bolsa. Ele será muito importante nessa jornada. Se você não tiver um espelho portátil, pode usar um espelho qualquer. Ou, se preferir, num primeiro momento dá até para usar o seu celular mesmo, no modo selfie. O importante é ter uma forma de ver a sua própria imagem para acompanhar o Manifesto da Autoestima.


    Existe uma passagem bíblica que diz: “Ame ao teu próximo como a ti mesmo”. Normalmente, amamos mais o próximo do que a nós mesmos. O objetivo é ter equilíbrio: amar ao próximo como nos amamos, como nos doamos. [image: ] Quer um belo exemplo disso? Olhe para as mães! Elas levam isso ao extremo! Se doam demais e esquecem de si mesmas. Só que, às vezes, cuidar de si mesma vai deixar seu filho mais feliz. Porque uma mãe que se cuida, que cuida da própria energia, consegue ter mais qualidade de vida para cuidar dos filhos. Eu sempre digo que uma mãe levanta um caminhão para salvar o próprio filho, mas será que levantaria um caminhão para salvar a si mesma? [image: ] Chegou a hora de você se salvar, se resgatar do buraco onde você mesma se colocou.


    Eu sei que o mundo nos impõe muitas coisas, que a mídia é severa, que as revistas publicam fotos de corpos inatingíveis. Sei que o mundo faz isso comigo, com você, com a maioria das pessoas. O único jeito de sair daí é você querer, é você dar o primeiro passo. E parabéns! Você está lendo o Manifesto da Autoestima, então já deu o primeiro passo para sair do buraco! E agora eu vou ajudá-lo, vou pegar na sua mão e você vai sair daí.


    Fico muito feliz por você estar comprometido comigo. Nos eventos em que ministro palestras, tenho acompanhado uma verdadeira legião de pessoas juntas lutando para ter plenitude na vida. Nós merecemos isso! Ah, sim, e como merecemos!


    
      Merecemos ter plenitude, abundância, prosperidade. Merecemos nos dar o devido valor. Você vale muito, é um herdeiro divino! Você vale muito nos planos superiores!


      O Plano Divino, o Universo, a Força Criadora precisa muito de você aqui na Terra fazendo seu papel e cumprindo seu propósito. Você é muito importante, mas às vezes não acredita nisso, então vamos fazer com que você entenda o valor que tem.


      E então? Vamos juntos?


      [image: ]
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      O muro das dores


      [image: ]

    


    Faz 18 anos que estou procurando uma pessoa: alguém que se olha no espelho totalmente nu, e não encontra nenhum defeito, não reclama de nada e se ama exatamente do jeito que é. Nos milhares de eventos presenciais onde já ministrei palestras, cursos e workshops ao longo das últimas duas décadas, eu sempre peço para levantar a mão quem é total-mente satisfeito com sua autoestima e se ama em todos os níveis e dimensões do seu ser, aceitando-se exatamente como é. Adivinhe? Nunca alguém levantou a mão... [image: ] E sinceramente, já estou perto de acreditar que essa pessoa não existe.


    Todos nós, quando nos vemos no espelho, encontramos algum problema. Nem que seja uma unha do dedinho do pé de que não gostamos, o formato ou o tamanho da mão, o jeito do joelho quando paramos, a gordurinha embaixo do braço etc.


    
      E o problema não é só no corpo. Nós nos depreciamos em muitos níveis.

    


    Quantas vezes você se pegou dizendo coisas como: “Eu sou uma anta!”, “Eu sou idiota!”, “Ai, como eu sou burro!”?


    Nós falamos isso automaticamente, e no momento em que nos diminuímos, nosso corpo e nossa aura recebem essa vibração de depreciação.


    Existe uma passagem muito interessante no filme Matrix Revolutions, quando o Neo está numa estação de trem e ouve a conversa de uma menina com seu pai, que diz assim: “Uma palavra não é nada sem a emoção que ela carrega”.


    Então, a minha pergunta aqui é: que tipo de emoção as palavras que você diz para si mesmo estão carregando? Porque, se você falasse “Ai, que burrinho mais lindo!”, isso teria uma vibração. Mas, quando diz “Ai, eu sou um burro mesmo!”, a vibração é outra.


    A energia que você manda para as células do seu corpo determinam a sua vibração, e isso vai murchando cada vez mais a sua aura e comprometendo a sua autoestima. [image: ]


    Como construímos o muro das dores


    Sabe por que é tão difícil nos olharmos no espelho, enxergarmos nossos pontos positivos e dizermos palavras de amor a nós mesmos? Porque fomos educados para acreditar que isso é feio, que é uma expressão do ego negativo. Que a pessoa que se ama “quer aparecer”, é metida, se acha melhor e superior aos outros.


    Para o sistema atual que governa nosso mundo, não é interessante e muito menos conveniente que você se ame, então tudo foi programado para você se enfraquecer, pouco a pouco, dia a dia, minando o seu poder de se reconhecer e se valorizar.


    [image: ]


    Existe uma conspiração invisível que chamo de RPR (Religião, Política e Remédios). Essas instituições têm muito poder e podem nos dominar pelo medo, minando o nosso poder, fazendo com que nos sintamos fracos e incapazes. Quanto mais gente conformada, fraca, letárgica, doente, utilizando medicações controladas e vivendo à espera de um salvador, melhor para fortalecer o poder e o domínio dessas instituições.


    E é por isso que elas seguem nos atirando tijolaços: você nunca vai ter esse corpo de capa de revista? Então você não serve. [image: ] Seu cabelo não acorda naturalmente arrumado assim como o dessa modelo? Então você não serve. Você não tem dinheiro para viajar para uma praia paradisíaca uma vez por mês? Então você não serve.


    Esses são só alguns dos tijolaços que a vida nos lançou, mas existem muitos outros. [image: ] Coisas que ouvimos a vida toda, que nos rotularam, e nas quais passamos a acreditar: otária, ridícula, burra, teimosa, grossa, incapaz, balofa, trouxa, neurótica, lenta, histérica, louca... A lista de rótulos tende ao infinito.


    [image: ]


    Todos esses tijolos foram lançados em você. A primeira coisa que eles fizeram foi destruir a sua autoestima. Depois, você os pegou todinhos e construiu esse muro de dores atrás do qual se esconde.


    Consequências da falta de autoestima


    São muitas as consequências, para a nossa vida e para o mundo, da falta de autoestima.


    Quando não temos autoestima, não conseguimos falar em público, nos tornamos tímidos, não nos saímos bem em entrevistas de emprego.


    E não é só nessas situações de interação com os outros que a falta de autoestima se torna um problema!


    Quando a pessoa não tem autoestima, ela não se arruma, não se gosta e ainda pensa: “para que vou me arrumar se eu não tenho graça mesmo? Para que vou sorrir se ninguém me nota mesmo?”.


    E então entramos nesse círculo vicioso e acabamos caindo no buraco. E o que mais tem neste planeta é gente caída pelos cantos, no buraco.


    A maior e mais grave consequência disso é a falta de liderança no mundo!


    Se as pessoas estão sem confiança até para se arrumar e enfrentar o dia, como podem liderar as grandes mudanças que o nosso mundo necessita? Faltam líderes. Falta amor. Precisamos fortalecer a geração atual! Se as pessoas não têm amor suficiente nem por elas mesmas, como podem dar amor aos outros? E é por isso que nosso mundo está caótico! Porque as pessoas não têm autoestima, não confiam no seu poder e muito menos em seu potencial de transformação.  

  


  [image: ]
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      Autoestima e você

    


    Espelho, espelho meu


    [image: ]


    Quem é a única pessoa responsável pela sua autoestima? Exatamente! É você! E é por isso que este livro começa por você, e não pelos outros nem por outras áreas.


    O que você vê quando se olha no espelho? Quem você vê? Você se olha e se reconhece ou pensa: “Quem é você que não sou eu aí dentro?”. Você olha nos seus olhos e sente força e poder ou baixa os olhos para não ter que se encarar? Quem você vê do outro lado? O espelho se quebra ou bate palmas quando você olha para ele?


    Quando você pergunta “Espelho, espelho meu, existe alguém mais lindo do que eu?”, o que ele responde? Comece a pensar nessa pergunta desde já!


    E se ele diz que existe, sim, alguém mais lindo que você, é hora de ligar o alarme!


    Quem foi que tirou o seu poder? Em que momento você perdeu a sua autoestima? Houve algum momento na sua vida em que você se sentiu confiante, pleno e aí alguém disse que você não era bonito o suficiente, que você não era bom o suficiente, que você não era inteligente o bastante, que você não era magro o bastante?


    Em que momento isso aconteceu? Em que momento da vida a sua autoestima começou a ir para o buraco?


    Quem foi que tirou o seu poder? Foi a mídia? A escravidão feminina? Os padrões estéticos? Em que momento a sua energia começou a murchar?


    Sugiro que você faça uma reflexão profunda sobre isso. Eu sei que no dia a dia, com a correria da vida, você não separa um tempo para responder a essas perguntas. (Nem você, nem ninguém, para falar a verdade!) E eu estou aqui para isso, para escarafunchar, para cutucar, para espremer espinhas. É para isto que estou aqui: para ajudá-lo a recuperar a pessoa que talvez você já tenha sido. E, para saber como sair daí, você precisa entender como entrou. Isso se parece com conselho de sábio oriental, né? O pupilo pergunta: “Mestre, como faço para sair desse buraco?”. E o mestre responde: “Do mesmo jeito que você entrou!”.


    Então, como foi que você entrou no buraco? Quem foi que tirou o seu poder? Talvez uma mãe narcisista, talvez maus-tratos da vida, talvez você tenha sido abandonado. Em que momento isso aconteceu? Comece a refletir e identificar qual foi a situação que tirou a sua autoestima.


    Muitas vezes, você tem autoestima no trabalho, na carreira, na prosperidade, mas lhe falta autoestima fisicamente. Às vezes você se acha lindo ou linda fisicamente, mas no trabalho se sente sem poder e autonomia, ou então, não se sente confiante quando tem que falar em público.


    Raramente alguém tem autoestima em todos os níveis! E está tudo bem quanto a isso, desde que não desistamos de nós mesmos.


    Qual é a área de dor hoje, em que a sua autoestima está mais abalada? Selecione essa área e comece a pensar em como você perdeu seu poder nesse aspecto, pois vivemos num mundo que muitas vezes nos escraviza.


    Será que foi a escravidão da mídia que tirou o seu poder ao impor padrões estéticos inatingíveis?


    Meu objetivo, ao cutucar essa ferida, é lhe ajudar a encontrar o momento, o fio da meada que fez você se sentir menos confiante.


    Os olhos dos outros


    Muitas vezes nos observamos do ponto de vista alheio, com os olhos dos outros e precisamos ter muito cuidado com isso!


    Há muitos anos, eu estava falando em inglês e uma pessoa me ridicularizou. Eu falava bem, mas travei naquela situação, porque a crítica foi feita em público e muita gente presenciou. Mas qual é o problema de errar um pouquinho, já que eu nem estava falando minha língua nativa? Só que aquilo me travou de um jeito que fiquei sem autoestima. Agora estou resgatando isso, estou buscando isso de novo, mas na época fiquei sem nenhuma autoestima para falar inglês, devido a um julgamento de outra pessoa, aos olhos dos outros.


    Os desafios que abalam a nossa confiança se encontram arraigados em muitos níveis, desde falar uma outra língua até não gostar de encarar o espelho.


    Então eu pergunto: em qual área da sua vida você não tem autoestima e quem foi que tirou o seu poder, foi uma pessoa ou uma situação? Você vai precisar saber disso para podermos continuar.


    Quais as situações de vida ou pessoas que mais afetaram a minha autoestima até hoje?


    1. _______________________________________


    2. _______________________________________


    3. _______________________________________


    4. _______________________________________


    5. _______________________________________


    Desde que nascemos somos formados para atender aos outros, a questões externas. Desde o nascimento precisamos atender aos desejos dos outros, às expectativas dos pais. “Preciso ser legal com os meus pais, preciso me comportar para não chatear os meus pais, preciso ser um filho querido, um filho bonzinho.” Depois, quando vamos para a escola, vem as recomendações: “Respeite a professora, não levante a voz para ela, que é a detentora da sabedoria. Na escola, a professora é a sua mãe, e você deve respeito a ela, assim como deve a mim em casa.” Não é que seja ruim nem errado respeitar os professores, mas nós somos treinados, formados para atender aos desejos alheios.
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