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ANTES DE CURAR, é preciso ver.

A dor que evitamos é a mesma dor

que nos chama de volta para casa.

Reconhecer a ferida é o início

do reencontro com quem fomos

obrigados a deixar pra trás.

FLAVIA MELISSA  
é psicóloga e uma 
das maiores vozes 
brasileiras do auto-

conhecimento e da 
liberdade emocional 

na internet. Desde 2012, impacta 
diariamente a vida de centenas de 
milhares de pessoas através de seus 
canais nas redes sociais e de seus 
livros publicados, sendo o primeiro, 
Sua melhor versão – Desperte para 
uma nova consciência, best-seller no 
Brasil. Esposa do Ricardo e mãe do 
Gael e do Dante, hoje mora com a 
família em Ilhabela, município de 
São Paulo, lugar que ama e que a 
reenergiza diariamente. É também 
autora de 365 reflexões para viver o 
agora, 365 dias de gratidão e Existe 
vida antes de morrer?, lançados pelo 
selo Academia, da editora Planeta.
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365 AFIRMAÇÕES DE CURA PARA SUA 
CRIANÇA INTERIOR é um verdadeiro oráculo, 
em que você, a partir do seu passado e do que 
deseja construir no presente, poderá descobrir 
um pouco mais de si. Cada afirmação tem o ob-
jetivo de despertar memórias, abrir caminhos de 
reflexão e guiar você em um processo de resgate, 
identificação, abordagem e, finalmente, recupe-
ração daquela parte que está viva e compõe seu 
verdadeiro eu: sua criança interior. 

São ensinamentos que podem ser lidos de 
modo sequencial, desenvolvendo uma jornada 
de autoconhecimento e cura, ou funcionar como 
uma palavra de inspiração, um lembrete de amor 
ou uma direção para atravessar a tempestade.

Com certeza, este livro será um companheiro 
de viagem para encontrar sua verdade e cele-
brar a vida, apesar das dores no caminho. 
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Reconhecendo 
a ferida

Antes de curar, é preciso ver.

A dor que evitamos é a mesma dor  

que nos chama de volta para casa.

Reconhecer a ferida é o início  

do reencontro com quem fomos  

obrigados a deixar pra trás.

PARTE 1
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Eu não preciso 
mais me esconder 
para ser amado.

Você aprendeu a diminuir o volume, mas 

agora pode ocupar seu próprio ser.

Você não é demais. Você é você.
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Eu sou digno de carinho,  
mesmo quando estou triste.

Tristeza não é defeito.

É o corpo pedindo pausa.

Hoje, você pode se abraçar assim. 
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Minha raiva é uma  
criança que aprendeu  

a se defender.
A raiva protege o que é precioso.

Ela só quer que você seja ouvido.

Dê voz a ela, com respeito.
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Eu não era difícil,  
apenas estava  

confuso.
A confusão era só um  

grito sem palavras.

Você precisava de afeto,  

não correção.

Agora você pode se ouvir.
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Eu me permito  
lembrar com ternura  
do que um dia doeu.

A dor pede testemunha,  

não negação.

Você pode voltar lá com mãos leves.

E não se deixar sozinho.
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Não era minha culpa.

Você era pequeno demais  

para carregar tudo.

Os adultos é que estavam feridos.

Solte o peso que não era seu.
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Agora, eu posso  
escolher me acolher.

Você já tentou de tudo  

para ser aceito; hoje,  

o colo pode vir de dentro.

Comece com gentileza.
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