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INTRODUCAO

Vocé ja tentou mudar seus pensamentos,
controlar a ansiedade e encontrar uma forma
de se sentir melhor, mas mesmo assim sente
que a sua mente continua acelerada?
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Com o tempo, vocé se acostuma a viver
nesse ritmo acelerado, colocando suas
proprias necessidades em segundo plano e
deixando de perceber os sinais que seu
corpo, suas emocgoes e sua energia estao
mostrando.

Muitas vezes, a ansiedade nao esta apenas
nos pensamentos, mas também na forma
como as emoc¢oes sao processadas, nas
marcas da propria histdria, nos padrdes que
se repetem e na maneira como 0 corpo
responde ao que € vivido.



Este e-book foi criado para ajudar vocé a
compreender a conexao entre mente,
emocodes, corpo e energia, trazendo uma nova
visao sobre o que pode estar por tras desses
desequilibrios.

Ao longo destas paginas, vocé vai encontrar
informacoes, reflexées e caminhos de
cuidado para identificar o que precisa ser
transformado e quais praticas podem auxiliar
na busca por mais equilibrio, clareza e bem-
estar.

Quando vocé entende a origem do que esta
acontecendo dentro de vocé, deixa de apenas
lidar com os sintomas e comeca a construir
solucoes para transformar a sua realidade.




O QUE VOCE VAI
ENCONTRAR
NESTE EBOOK
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Eu continuo assim mesmo tentando mudar
Eu vivo em alerta o tempo inteiro

Eu me apego demais e sofro por tudo

Eu nunca me sinto suficiente

Eu nao consigo deixar o passado para tras
Eu tenho um no na garganta que nao sai

Eu crio mil cenarios na minha cabeca

Eu estou vivendo no automatico

O que todas essas dores tém em comum?

Por que as vezes parece que melhoro, mas

depois tudo volta?

30

Mas por que parece que 0s outros

melhoram e eu nao?

31 Cada histdria é unica

32 Como descobrir a origem de tudo isso?

33

Como solucionar?



“Por que eu continuo assim
mesmo tentando mudar?”

A verdade é que muitas vezes nao é falta de
forca de vontade.

Seu corpo emocional esta cansado, sua
energia sobrecarregada e seu sistema interno
esta funcionando em estado de alerta ha
tempo demais.

E, quando isso acontece, vocé até entende
racionalmente o que precisa fazer.
Mas entender nao é suficiente para mudar.



EU VIVO EM ALERTA Q
O TEMPO INTEIRO

Vocé acorda cansada e sua mente ja acorda
antes de vocé. Ja comeca funcionando,
pensando e tentando prever o dia.

E mesmo quando esta tudo bem, tem uma
parte sua que nao consegue simplesmente
acreditar nisso. Como se alguma coisa ainda
pudesse dar errado a qualquer momento.

O QUE PODE ESTAR ACONTECENDO?

Seu corpo aprendeu a permanecer em
estado de alerta. Depois de longos periodos
de tensao, cobrancas e preocupacgoes,
relaxar pode se tornar dificil, como se baixar
a guarda significasse perder o controle.

A mente continua buscando solucgoes,
antecipando problemas e mantendo vocé
preparada para reagir, mesmo quando nao
existe uma ameaca real.

Por isso, desligar e descansar se tornam

desafios.
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O QUE PODE AJUDAR?

Desacelerar comecga com pequenos
movimentos de retorno ao presente.

Estar na natureza, reduzir o excesso de
estimulo ou sentir o corpo em siléncio por
alguns minutos.

Essas praticas lembram o seu corpo de que
existe outra possibilidade além do estado
constante de alerta.

A PAUSA, aquela que tantas vezes parece
errada, improdutiva ou até desconfortavel, €
justamente 0 que 0 corpo precisa.
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O QUE VOCE PODE FAZER HOJE:
Tire os sapatos e fique alguns minutos com
0s pés no chao.

Enquanto isso, presta atencao apenas na
sensac¢ao do contato.

Sem pressa, sem pensar em resolver nada e
comandando que toda sobrecarga seja
levada para o centro da terra, repetindo:
“agora eu posso desacelerar.”



Isso com certeza vai te trazer alivio.

Mas voceé ja deve ter percebido que essa
sensacao vai e volta.

Em alguns dias vocé consegue relaxar.
Em outros, tudo retorna.

E isso levanta uma pergunta importante:
Se o seu corpo aprende a relaxar...
por que ele volta tao rapido para o estado

de alerta?

Nao é sé sobre o que vocé faz hoje.

Tem algo em vocé, mais profundo
sustentando esse padrao.

QUERO ENTENDER POR QUE MEU
CORPO NAO SABE PARAR
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EU ME APEGO DEMAIS Q
E SOFRO PORTUDO

Vocé sente tudo com intensidade.

Quando gosta de alguém, se entrega
profundamente. Quando se decepciona,
sofre muito mais do que gostaria.

Tem medo de perder pessoas importantes,
de ser esquecida ou medo de nao ser
suficiente E muitas vezes permanece em
situacdes que ja nao fazem bem.

O QUE PODE ESTAR ACONTECENDO?

Existe dentro de vocé uma necessidade de
vinculo, de presenca. Uma tentativa de suprir
algo que faltou em outro momento da vida.

E quando isso se mistura com o medo...

Vocé acaba permanecendo em lugares ou
com pessoas que claramente ja nao fazem
mais sentido, mas que ainda parecem mais
seguros do que ficar sozinha.




O QUE PODE AJUDAR?

Curta momentos so6 seus, aproveite sua
propria companhia.

Se leve para jantar, dangar...

Vocé vai perceber, que quando o corpo
comecga a se mexer...

algo interno também comeca a soltar.

O QUE VOCE PODE FAZER HOJE:

Sozinha.

Sem ninguém por perto.

Mesmo que seja no banho.

Coloca uma musica que vocé consiga sentir
no Corpo, uma que vocé ame dancgar.
Nao precisa ser animada.

SO uma musica que te conecte com voceé.
E comeca devagar.

Movimentos leves que vao aumento,
deixando o seu corpo comecgar a sentir a
musica.

Movimente principalmente o quadril.



Sem pensar em como parece.

Sem pensar em fazer certo.

S6 deixa o corpo responder.

O importante nao é o movimento bonito.
E 0 movimento verdadeiro.

E nesse processo, talvez vocé perceba...
Eu realmente gosto da minha presenca

E ai surge uma pergunta silenciosa:

Se eu gosto tanto de ficar sozinha, por que
ndo consigo?

Por que eu me sujeito a estar em
relacionamentos que nao me fazem bem?

Nao é apenas sobre como vocé se
sente hoje.

A dificuldade de ficar s6 revela uma
necessidade mais profunda, que
precisa ser compreendida e cuidada.

QUERO ENTENDER POR QUE NAO
CONSIGO SAIR DE UM

RELACIONAMENTO TOXICO


https://institutomapadoser.com/
https://institutomapadoser.com/
https://institutomapadoser.com/
https://institutomapadoser.com/

EU NUNCA ME SINTO Q
SUFICIENTE

Vocé faz muito.

Resolve problemas, cuida das pessoas,
cumpre suas responsabilidades, mas parece
que nunca é suficiente.

Sempre existe algo que poderia ter sido
melhor. Aquele julgamento interno dizendo:
“Algo ficou faltando, eu poderia fazer mais”

O QUE PODE ESTAR ACONTECENDO?

Isso ndo comegou agora.

Em algum momento da sua historia, vocé
aprendeu que precisava fazer por merecer.
Ser aresponsavel, a que ajuda, a que resolve,
a que nao da trabalho e com o tempo, esse
padrao se tornou uma forma de buscar
aceitacao, seguranca e reconhecimento
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O QUE PODE AJUDAR?

Comece a olhar para tudo que vocé jafez e
ainda faz...sem diminuir.

Sem corrigir mentalmente e sem se
comparar.

Tire um pouco da pressao constante de
“preciso ser melhor”.

Reconhecga seu “suor diario” como se
estivesse elogiando uma amiga.

O QUE VOCE PODE FAZER HOJE:

Va até um espelho.

Olhe para si mesma por alguns instantes.
Sem procurar defeitos. Apenas olhe.

Escolha trés frases que vocé precisa comecar
a lembrar sobre si mesma.

Por exemplo:
Eu sou forte | Eu sou capaz. | Eu sou suficiente.



Depois, leia essas frases em voz alta.
Olhando para os seus proprios olhos.
Mesmo que pareca estranho ou que vocé
nem acredite nessas palavras. Mas continue.

Assim esse exercicio vai fazer vocé perceber
algo importante:

vocé é uma pessoa incrivel, e da conta de
tudo que se propoée a fazer.

Mas nesse momento surge a pergunta:
Por que a sensac¢ao de nunca ser suficiente
continua voltando?

De onde nasceu a ideia de que vocé
precisava fazer tanto, entregar tanto e
provar tanto para merecer
reconhecimento?

Essa necessidade nao apareceu do
nada. Ela tem uma origem, uma
histéria e padrées que foram
construidos ao longo da sua
caminhada.

QUERO ENTENDER COMO PARAR

DE ME JULGAR TANTO
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EU NAO CONSIGO DEIXAR €=
O PASSADO PARA TRAS

Vocé tenta seguir em frente, mas algumas
situagdes continuam voltando a sua mente.
Palavras que machucaram.

Decepc¢des que marcaram.

Pessoas que feriram vocé.

Ou até escolhas que vocé mesma fez e ainda
hao conseguiu perdoar.

Vocé pensa que ja superou, mas basta
lembrar do assunto para sentir novamente
tristeza, raiva ou culpa

O QUE PODE ESTAR ACONTECENDO?

Uma parte sua ainda esta esperando uma
explicagao, uma resposta, um pedido de
desculpas ou apenas que alguém reconheca
a dor que vocé sentiu.

A vida continuou e vocé seguiu em frente,
mas aquela dor continua a4, pedindo atencao.
Porque o tempo passa, mas a dor ndo passa
junto.




O QUE PODE AJUDAR?

Deixe doer, sem se julgar.

Entenda que seguir em frente, nao significa
fingir que nao doeu, significa parar de lutar
contra a dor e comecgar a acolhé-la.

Assim ela perde a forca que tinha.

Repita para vocé mesma:

“eu fiz o melhor que pude, o outro fez o melhor que
sabia e conseguia naquele momento, e a historia
aconteceu exatamente como precisava acontecer”

I
1

O QUE VOCE PODE FAZER HOJE:

Pegue uma folha.

Escreva nela uma carta de despedida, para o
sentimento, para a situagao ou para a pessoa.
Enquanto escreve, imagine soltando nesse
papel, tudo que foi guardado

Finalizando com um Adeus, e afirmando:



Aqui se encerra a histdria e eu nao preciso
carregar isso para sempre. Ao final se sentir,
pode queimar ou rasgar.

Lembre-se: ndo € um exercicio para apagar o
passado.

E um exercicio para comecar a soltar o peso
que ele ainda ocupa dentro de vocé.

Mas vocé ainda tem a duvida...

Por que eu ndo consigo esquecer essas
dores?

Se o0 passado ja passou...

O que ainda mantém isso tao presente hoje?

O problema nao é a lembrancga.
Vocé nao sofre porque lembra.

Tem algo dentro de vocé que faz
certas dores continuarem ocupando
um espaco e continuam doendo,
mesmo quando o tempo ja passou

QUERO ENTENDER POR QUE ALGUMAS
FERIDAS AINDA DOEM TANTO
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EU TENHO UM NO NA \
GARGANTA QUE NAO SAI

Vocé pensa muito antes de falar.

Evita conflitos, magoar as pessoas ou
decepcionar. E muitas vezes diz que esta
tudo bem... quando claramente nao esta.
Vocé guarda opinides, sentimentos,
necessidades e vai acumulando tudo dentro
de vocé.

Como se existisse algo preso.

Um peso. Um no.

O QUE PODE ESTAR ACONTECENDO?

Em algum momento da sua vida, guardar o
que sentia pareceu mais seguro.

Por necessidade vocé foi se adaptando.
Engolindo algumas coisas, silenciando outras.
Cedendo aqui, evitando conflito ali.

Até que isso virou um habito.

O problema é que aquilo que nao e dito nao
desaparece.

Continua ocupando espac¢o dentro de vocé.




O QUE PODE AJUDAR?

Comece a dar voz ao que sente.

Fale, mesmo que pareca nao fazer sentido.
Mas nao necessariamente para os outros.
Primeiro fale sua verdade para vocé mesma,
sem medo e com certeza, de que sua voz
importa.

L

O QUE VOCE PODE FAZER HOJE:

Pegue um caderno e escreva algo que vocé
gostaria de dizer para alguem, mas nunca
conseguiu.

Nao pense muito. S6 escreva.

Depois leia em voz alta.

Sozinha, escute suas palavras e escute sua
verdade.

Sem corrigir. Sem se justificar.Sem minimizar
Apenas escute.



Muitas vezes passamos tanto tempo ouvindo
todo mundo...que esquecemos de ouvir a nds
mesmas.

E nesse momento vocé vai perceber:
Nao é falta de voz. E excesso de siléncio.

Mas se hoje ainda é tao dificil se posicionar...
vale uma reflexao:

O que vocé tem medo que aconteca quando
finalmente comecar a dizer o que sente?

E mesmo que ndao houvesse medo,
vocé nao se cala por acaso.

O problema nao é a falta de palavras.

Tem algo mais profundo sustentando
essa sua falta de voz, falta de expressar
suas necessidades e mostrar quem
vocé realmente é.

QUERO ENTENDER POR QUE
TENHO TANTA DIFICULDADE DE

FALAR O QUE SINTO
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EU CRIO MIL CENARIOS =
NA MINHA CABECA

Vocé tenta descansar, mas continua
pensando.

Tenta dormir, mas continua analisando.
Relembrando conversas.

Criando cenarios.

Tentando prever o que pode acontecer.

E quanto mais vocé pensa...

mais cansada fica.

Mas mesmo cansada, ndo consegue desligar.

O QUE PODE ESTAR ACONTECENDO?

Sua mente aprendeu que precisa estar
sempre alerta, observando e antecipando.
Sempre tentando prever o préximo
problema. Como se pensar em tudo fosse
uma forma de protecao. Como se controlar
mentalmente as situagcdes pudesse impedir
que vocé sofresse.




O QUE PODE AJUDAR?

Crie momentos de siléncio, reduza estimulos
e diminua o excesso de informacgdes.
Pratique meditacao guiada, respiragcao
consciente e conexao interior podem ajudar
a trazer mais clareza.

Vocé também utilizar aromas relaxantes
como lavanda ou musicas voltadas para
desacelerar a mente.

O QUE VOCE PODE FAZER HOJE:

Antes de dormir, deixe um caderno ou bloco
de notas ao lado da cama.

Quando perceber que sua mente comegou a
acelerar, nao tente guardar tudo. Escreva.
As tarefas, preocupacoes, ideias e até os
COMpPromissos.

Depois de escrever, diga para si mesma:
"Agora isso esta no papel. Eu nao preciso
carregar tudo na minha mente."



A ansiedade nao acelera porque vocé é fraca.
Ela acelera porque sua mente acredita que
precisa lembrar de tudo o tempo todo. E
quando vocé coloca no papel, envia uma
mensagem importante para o seu cérebro:
"Eu posso descansar. Isso ndo vai se perder."

Mas vale uma reflexao...

Se vocé ja tentou desacelerar, fazer listas,
organizar sua rotina e mesmo assim sua
mente continua funcionando em alerta...

O que ela esta tentando controlar ou
proteger ha tanto tempo?

Sua mente nao esta acelerada sem
motivo.

O mais importante nao é aprender
a desligar a mente.

E sim entender o que faz ela
permanecer ligada o tempo todo.

QUERO ENTENDER POR QUE PENSO
TANTO E NAO CONSIGO DESLIGAR
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EU ESTOU VIVENDO NO Q
AUTOMATICO

Vocé acorda, cumpre seus Compromissos.
Resolve problemas, cuida da casa, da familia,
do trabalho. Os dias passam, as semanas
passam e quando vocé percebe... esta
apenas tentando dar conta de tudo e nao
esta vivendo.

Por fora, sua vida continua acontecendo, mas
por dentro existe uma sensagcao como se algo
estivesse faltando.

O QUE PODE ESTAR ACONTECENDO?

Vocé passa tanto tempo cuidando do que
precisa ser feito que vai se afastando do que
precisa ser vivido. Quando esta trabalhando,
pensa na familia. Quando esta com a familia,
pensa no trabalho. Quando estava
descansando, sente que deveria estar
produzindo. E assim vai vivendo, sempre no
que falta, no que vem depois, no préximo
compromisso.




O QUE PODE AJUDAR?

Crie pequenas pausas ao longo do dia,
mesmo quando estiver resolvendo tudo ao
mesmo tempo. Respire mais devagar e
comece a voltar a atengao para o que esta
sentindo naquele momento.

O QUE VOCE PODE FAZER HOJE:

Separe alguns minutos so para vocé.
Sem celular, sem televisao e sem distracgodes.
E faca duas perguntas simples:

“Onde eu estou agora?”

“0 que eu quero viver depois disso?”
Nao tente responder de forma perfeita.
Apenas perceba.



Se localizar no presente e, depois, se permitir
ter uma pequena diregcdo para o proximo
momento do seu dia.

Pode ser algo simples como: mais calma,
mais presenca, mais leveza ou apenas
terminar o dia em paz.

O importante e voltar a criar espago para
VOCeé se perceber vivendo.

Mas ai vocé me pergunta:

Se eu nao sei 0 que quero, nao sei do que
preciso e sinto que me afastei de mim mesma
O que eu posso fazer para me reencontrar?

Quando foi que eu parei de viver a
minha vida para apenas dar conta
dela?

Nao é sé sobre organizar melhor a
rotina.

Tem algo mais profundo
sustentando essa sua desconexao.

QUERO ME RECONECTAR

COMIGO MESMA.
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O QUE TODAS ESSAS DORES
TEM EM COMUM?

Se vocé chegou até aqui, provavelmente se
identificou com mais de uma dessas
situagodes.

Vocé vive em alerta, pensa demais, se cobra
o tempo todo, tem dificuldade de dizer o que
sente, carrega dores do passado ou sente
que esta vivendo no automatico. E mesmo
que cada uma dessas dores pareca diferente,
existe algo importante que elas tém em
comum: nenhuma delas comecgou ontem.



Vocé nao escolheu viver assim.

Ao longo da sua historia, seu corpo, sua
mente e suas emogdes foram aprendendo
maneiras de lidar com o que vocé viveu. O
que um dia foi uma forma de protecao, hoje
pode estar se tornando um padrao que se
repete sem que vocé perceba.

E por isso que, muitas vezes, o sintoma muda,
mas a sensac¢ao continua sendo a mesma. Em
uma fase aparece como ansiedade. Em outra,
como medo de perder pessoas. Depois vem a
autocobranca, a culpa, a dificuldade de dizer

Nao ou O vazio que vOocé nem sabe explicar.

Parece que sao problemas diferentes, mas
muitas vezes eles fazem parte da mesma
histéria.

Vocé nao esta vivendo varios
problemas. Esta vivendo um mesmo
padrao que aparece de formas
diferentes.




POR QUE AS VEZES PARECE &)
QUE VOCE MELHORA...
MAS DEPOIS TUDO VOLTA?

Vocé comega uma nova rotina, e pensa
“AGORA MINHA VIDA VAI MUDAR”, comeca
fazer exercicios, & um livro, assiste videos e,
por alguns dias, realmente sente melhora. S6
que, sem perceber, algum tempo depois tudo
volta.

A ansiedade reaparece, a culpa aumenta, os
mesmos conflitos retornam e vocé sente que
esta sempre recomecando.

Isso acontece porque mudar o
comportamento nem sempre muda aquilo
que faz esse comportamento repetir.

Enquanto a
origem continua
amesma, o
corpo tende a
continuar
naquilo que
aprendeu
durante anos.




Mas por que parece que os ;.)
outros melhoram e eu nao?

Vocé ja deve ter ouvido aquela tia ou vizinha
dizendo:

"Toma um cha de camomila que isso passa.”
"Comecei a caminhar todos os dias e me
ajudou.”

"Isso é falta de ir para a igreja."

"Vocé so precisa ocupar a cabecga."

E, muitas vezes, qguem deu esse conselho
realmente melhorou fazendo isso.

ENTAO POR QUE, QUANDO VOCE FAZ A
MESMA COISA, NEM SEMPRE SENTE O
MESMO RESULTADO?

Porque duas pessoas podem sentir
exatamente a mesma ansiedade e, ainda
assim, terem histérias completamente
diferentes.

O que vocé sente hoje pode ter o mesmo
nome que o de outra pessoa, mas nao
necessariamente nasceu pelo mesmo motivo.
E isso muda completamente a forma de
resolver.

QUERO ME CURAR DESSAS DORES
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CADA HISTORIA E UNICA

Vocé pode ter se identificado com quase
todas as paginas deste eBook.

Outra pessoa pode ter se identificado com
apenas uma.

E nenhuma das duas esta mais "certa" ou
"errada".

Cada histdria deixa marcas diferentes.
Cada pessoa desenvolve mecanismos
diferentes para lidar com aquilo que viveu.
Por isso, antes de procurar uma nova téecnica,
um novo exercicio ou mais um conselho,
existe uma pergunta que faz muito mais
sentido:



COMO DESCOBRIR A <
ORIGEM DE TUDO ISSO?

Hoje vocé esta tentando resolver apenas a
ponta do iceberg, sem olhar para tudo o que
permanece escondido.

E quando vocé encontra a origem desses
padrdes, deixa de viver apagando incéndios e
passa a cuidar da verdadeira causa.

Foi justamente dessa necessidade que
nasceu o MAPA DO SER

Um processo de avaliagao que olha para vocé
de forma integral e ajuda a identificar os
padrdes que se repetem, compreender a
origem deles e mostrar qual caminho vocé
deve seguir para se sentir melhor.

QUERO DESCOBRIR

MEU MAPA DO SER
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MAS AFINAL, O QUE E O MAPA DO SER?

O MAPA DO SER € um método de
investigacao e autoconhecimento que olha
para toda sua historia.

Atraves de uma avaliagao integrativa,
observo aspectos emocionais, mentais,
fisicos e energéticos para identificar
padrdes, bloqueios que estao influenciando
a suavida.

O objetivo nao € apenas mostrar o que esta
acontecendo, € DESTRAVAR SUA VIDA,
compreendendo quais areas precisam de
atencao, quais padrdes precisam ser
trabalhados e quais caminhos precisam ser
abertos.

Quando vocé entende a sua historia, deixa de
apenas reagir aos sintomas e comecga a
cuidar da raiz daquilo que esta vivendo, com
mais consciéncia, clareza e direcao para os
proximos passos.

QUERO DESCOBRIR MEU MAPA DO SER
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O QUE VOCE DESCOBRE NO
MAPA DO SER

O seu Mapa mostra aquilo que vocé sente,
mas ainda nao consegue enxergar o porqué.
Ele conecta os acontecimentos da sua
histdria e da sua familia com os padrdes que
VOCeé vive hoje.

Ajuda a compreender por que determinadas
situacdes despertam tanto medo, por que
alguns relacionamentos sempre seguem o
mesmo caminho, por que a ansiedade volta,
por que a autocobranga nunca parece
suficiente e por que as dores fisicas e
emocionais insistem em permanecer.

QUERO DESCOBRIR MEU MAPA DO SER
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O QUE VOCE RECEBE

O seu Mapa do Ser vai muito além de
identificar a origem dos seus padrodes.
Ele mostra exatamente por onde comecar.

Cada avaliacao é individual e, por isso, o
direcionamento também é.

A partir do que for identificado durante o
processo, vocé recebe um plano de cuidado
construido para a sua histdria.

Com orientacbes sobre:

e Quais habitos incluir na sua rotina para
favorecer o seu equilibrio.

e Quais alimentos podem contribuir para o
Seu processo.

e Quais 6leos essenciais fazem mais sentido
para o seu momento.

e Quais chas, plantas medicinais e
fitoterapicos podem auxiliar vocé.

e Quais florais podem fazer parte do seu
tratamento.

e Quais cristais podem ser utilizados como
apoio.

QUERO DESCOBRIR MEU MAPA DO SER
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e Quais meditagdes e praticas de
autocuidado podem trazer mais
equilibrio.

e Como utilizar recursos como Reiki,
Cromoterapia, Escalda-pés e outras
terapias energéticas dentro do seu
processo.

e Quando terapias como Constelagao
Familiar ou outras abordagens
integrativas podem acelerar a sua
transformacao.

e Quais vitaminas, minerais ou exames
merecem investigacao.

e Quando é importante buscar
acompanhamento pela medicina
tradicional

Tudo isso de acordo com aquilo que a sua
avaliacao revelar.

Porque quando vocé entende a origem do
que esta vivendo, fica muito mais facil saber
qual caminho seguir.

ESTOU PRONTA PARA
RESOLVER MINHAS DORES
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VOCE PODE CONTINUAR
TENTANDO SOZINHA...

Vocé pode continuar procurando respostas
em videos, livros, cursos, conselhos ou
técnicas que deram certo para outras
pessoas.

Pode continuar tentando juntar as pecgas e
algumas delas realmente vao trazer alivio.

Mas enquanto vocé nao compreender a sua
histéria, vocé vai continuar vivendo os
mesmos ciclos.

Mudando por um tempo e depois voltando
exatamente para o mesmo lugar.

NAO QUERO MAIS
RESOLVER TUDO SOZINHA
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OU PODE ESCOLHER
ENTENDER A SUA HISTORIA

Imagine como seria olhar para a sua vida e,
pela primeira vez, entender...

POR QUE?

Por que determinados padrbdes sempre se
repetem e perceber que muitas das coisas
pelas quais vocé se culpa tém uma origem.
E que existe um caminho para transformar
iSSO.

Com consciéncia.
Com direcao.
E sabendo exatamente por onde comecar.

QUERO DESCOBRIR MEU MAPA DO SER
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Uma avaliac¢do.
Uma nova forma de compreender a sua historia.
Uma dire¢do construida para voce.

T
-

QUERO DESCOBRIR

MEU MAPA DO SER
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QUEM JA FEZ RELATA...

PATRICIA, 46 ANOS - PORTO ALEGRE/RS
“Eu tinha uma dor no quadril que j4 fazia parte da minha rotina,

14 tinka tomado remédio, feito fisioterapia e até injecio. Melhorava par alguns dias e depois voltava tudo de

nave.

Na avaliaio comecei a entender que meu corpo estava camegande muito mais do que eu imaginava, Fiz as
mudangas que a Carol onentou e ful othando para slgumas stuagdes da minha histdria.

Haje faz meses que ndo sinto aquela dor come antes. O mais impressionante foi perceber que eu nio

precisava apenas ratar a dor_ eu precisava entender o que ol estava tentando me mostrar®

MARIANA, 38 ANOS - CURITIBA/PR

“Eu sempre tive sonhos muito ruins ¢ acordava virias vezes durante a noite.

Achiva que era ansiedade & qué simplesmente era assim,

Durante a avaliacho descobri uma relaho que nunca finha i do, ligada & forma acordada
quando crianga & o estado de alerta que mew corpa aprendeu.

Comecel a praticar a5 orientagdes que 3 Carol passou e, 30s poucos, meu sono fiol mudando.

Haje durmo muito melhor @ acordo muite mais descansada. Nunca imaginel que uma coisa tho antiga
pudesse influenciar tamo a manha vida”

LUCIANA, 64 ANOS - FLORIANOPOLIS/SC

“Eu vivia com um néd na garganta.

Parecia que eu nunca conseguia falar o que realmente sentia.

da minha mie, sempre

Na avalisgho percebi que eu estava repetind, ) P
engelindo tudo para evitar conflitos.

Foi muito emocionante perceber isso.

Haoje consige me posicionar muito melhor e aquela sensaglio constante de aperto praticamente

esapareceu”

BEATRIZ, 34 ANOS - TORRES/RS
“hehei que o problema era ansiedace.
Mo final descobri que a ansiedade era 56 uma consequéneia.

Quando comecei a entender os padrdes que eu repetia sem perceber, muitas coisas comegaram a fazer
sentido,

Parei de me culpar tanto e hoje consigo lidar comigo mesma com muito mais leveza ™

MAIRA CLARA, 26 ANOS - RIBEIRAO PRETO/SP
“Foi a primeira vez que alguém olhou para a minha histéria inteira.

Eu j& tinha feito terapia, lido livios e tentado vérias técnicas.

Mas sempre parecia que faltava uma peca.

O Mapa do Ser juntou tudo.

Hoje eu consige entender por que algumas situagdes sempre se repetiam na minha vida.”

FERNANDA, 50 ANOS - OURO PRETO/BH
“Eu sempre achei que ¢ra uma pessoa dificil.

Daepois da avaliacio percebi que eu 50 estava tentando me proteger da forma que aprendi quando era

crianga.
Iss0 mudou completamente a forma coma eu passei a me enxergar,

Hoje me irato com muite mais carinho e compreensio.”



QUEM VAI CONDUZIR SUA AVALIACAO?

Ol3, eu sou Carollina Milani, terapeuta
integrativa e criadora do Método Mapa do
Sere,

Minha trajetéria comecou atraves da minha
propria busca por compreender as emocoes,
os padrdes repetitivos e os bloqueios que
muitas vezes carregamos sem perceber.

Ao longo dos anos, uni conhecimentos
da para desenvolver uma forma de
olhar o ser humano de maneira
completa: mente, emogoes,
corpo e energia.

Hoje, meu trabalho é ajudar
pessoas que sentem que estao
presas nos mesmos ciclos,
mesmo tentando mudar, a
compreenderem a origem
dessas dificuldades e
encontrarem um caminho

de transformacao mais
consciente e exclusivo. |
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E HORA DEDARO
PRIMEIRO PASSO!

Se vocé chegou até aqui, ja percebeu que os
padrbées que vive hoje tém uma origem.

Agora vocé sabe que ndo basta aliviar os
sintomas. E preciso compreender a histéria
que sustenta cada um deles.

E exatamente isso que o Mapa do Ser foi
criado para fazer.

Receba sua avaliacao individual, descubra a
origem dos seus padrdes, entenda por que
eles continuam se repetindo e receba um
direcionamento claro para iniciar uma
transformacao verdadeira.

Vocé nao precisa mais caminhar sem saber
por onde comecar.
A clareza que vocé procura comega agora.
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A vida que vocé deseja viver, comeca
quando vocé entende o que ainda
impede vocé de avancar.

DESCUBRA SEU MAPA DO SERE
ENCONTRE O CAMINHO PARA
TRANSFORMAR SEU DESTINO

QUERO DESCOBRIR MEU
MAPA DO SER
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Ficou com alguma duvida?

Quer entender melhor como funciona o
Mapa do Ser ou iniciar o seu processo de
transformacao?

Entre em contato:
% (48)98846-5095

@ @carolmilani_terapeuta

Sera um prazer caminhar
com vocé nessa jornada.

(;J/i\f
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O CAM NHO E PARA DENTRO
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