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Às crianças que silenciaram o choro, 

esconderam o medo e cresceram sem voz. 





 





























Notas do Autor 

Eu precisei escrever este livro. 

Não por vontade. Mas, por urgência. 

Por exaustão. Por impotência. Por dor. 

Foram anos, talvez, mais do que consigo contar, mergulhado no sofrimento humano. 

Recebendo em meu consultório adultos quebrados, desorientados, adoecidos emocionalmente. 

Homens e mulheres fortes por fora, mas, carregando dentro de si feridas que ainda sangram. 

Feridas silenciosas, escondidas sob diagnósticos como ansiedade, depressão, pânico, compulsões, distúrbios de identidade, bloqueios afetivos, autossabotagem. 

E quando mergulhava nessas histórias, com toda escuta que o respeito exige, lá estavam eles: os pais e as mães.  

Pais e mães que, quase sempre sem perceber, foram os autores diretos ou cúmplices do sofrimento que moldou seus filhos.  

Gritos, ausências, comparações, rejeições, abandonos, abusos, todos camuflados na tentativa de “educar”. 

Pais e mães que amaram… mas, feriram. 

Que quiseram acertar… mas, não souberam como. 

Que seguiram repetindo o que receberam… sem se perguntar se aquilo era certo. 

Eu vi gerações inteiras sendo silenciadas por traumas herdados. 

E eu cansei. 

Cansei de costurar machucados que poderiam ter sido evitados. 

Cansei de ver crianças presas em corpos adultos 

implorando por colo, por escuta, por um pedido de desculpas que nunca veio. 

Foi por isso que parei. 

E escrevi. 

Escrevi com a voz embargada de tantas histórias não minhas, mas, que passaram a viver dentro de mim. 

Escrevi com a coragem de quem não quer mais varrer a verdade para debaixo do tapete da tradição. 

Escrevi pedindo ajuda.  

Sim, este livro é um pedido de ajuda. 

Para os pais de hoje, que ainda podem fazer diferente.  

E para os filhos adultos, que talvez, nunca receberam a chance de entender suas dores.  

Escrevi por todas as crianças que foram traídas por quem deveria protegê-las. 

Escrevi por todas as que foram punidas por sentirem, caladas por perguntarem, humilhadas por existirem. 

Mas, acima de tudo, escrevi em nome da esperança.  

Porque eu acredito, profundamente, que há uma nova geração de pais nascendo. 

Pais que querem aprender. Que desejam ouvir. Que estão dispostos a se curar para não ferir. 

Se você chegou até aqui, saiba: este livro agora também é seu. 

E se ele puder te mover para quebrar o ciclo, então valeu cada palavra. 

Obrigado por me emprestar sua escuta. 

Obrigado por ter coragem de olhar para dentro. 

Obrigado, em nome das crianças de ontem, de hoje… e das que ainda virão.  

—  Marcelo Gurgel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prefácio 

A responsabilidade dos pais na origem das feridas emocionais dos filhos 

Este livro não é um alerta. 

É um espelho. 

Um espelho que, talvez, pela primeira vez, você vá precisar olhar com coragem. 

Porque ele não aponta para fora. Ele aponta para dentro. 

Para dentro da casa. Para dentro da educação. 

Para dentro daquilo que os pais fazem, ou deixam de fazer, sem se dar conta de que estão moldando, ali, a fundação emocional de um ser humano. 

Este livro nasceu de uma necessidade urgente: dar voz às crianças silenciadas pela falta de consciência dos adultos que as criam.  

Aqui, vamos falar sobre traumas. 

Mas, não sobre os traumas óbvios. 

Vamos falar sobre os traumas invisíveis, aqueles que se disfarçam de rotina, de disciplina, de boas intenções, de “foi pro bem dele(a)”. 

Traumas que nascem quando um pai grita, mas, não escuta. 

Quando uma mãe cuida, mas, não acolhe 

emocionalmente. 

Quando uma separação é explicada como briga de casal, mas, nunca pensada pelo olhar da criança. 

Quando se exige maturidade de quem ainda nem teve tempo de crescer. 

Aqui, você vai ser questionado(a). Vai se desconstruir. 

Vai revisitar a sua infância e perceber quantas feridas você carrega e, talvez, quantas está repetindo sem perceber. 

Vamos falar de neurodesenvolvimento. 

Das fases psicossexuais. 

Do que acontece no cérebro infantil diante de uma ameaça emocional, de um castigo, de uma ausência, de uma cobrança desproporcional. 

Mas, acima de tudo, vamos falar de responsabilidade.  

Não para acusar. Mas, para despertar. 

Porque todo pai e toda mãe deixam marcas. 

A escolha que você precisa fazer é: quais marcas você está deixando?  

Este não é um livro sobre como educar. 

É um livro sobre como parar de machucar. 

Mesmo sem querer. 

E se você chegou até aqui, é porque, no fundo, você quer fazer diferente. 

E isso já é um começo. 

Um começo poderoso. 

Você está prestes a atravessar um território sensível. 

Mas, necessário. 

Porque uma criança que é compreendida hoje, se torna um adulto com menos dor amanhã. 

E se há um tempo certo para transformar, esse tempo é agora. 

Por você. 

E principalmente por eles. 
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31. Você está esperando demais de quem ainda não sabe lidar com o mundo? - 295 
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32. Seu filho(a) não é um reflexo seu - 303 

 Ele(a) é um ser inteiro, mesmo que pequeno.  

 33. Você já pediu desculpas ao seu filho(a)?  

 Ou espera que ele(a) entenda tudo  

 sozinho(a)?- 309  

 34. Como o cérebro infantil registra o abandono E como isso molda a busca por aprovação no futuro.- 315  
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37. O que o seu filho(a) entendeu quando você não explicou nada? - 335 
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38. Você saberia reconhecer o sofrimento emocional do seu filho(a)? - 341 
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39. A infância não volta. Mas as consequências sim. - 347 

 E sempre voltam com mais força.  
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Capítulo 1 

Educar não é apenas amar 

 Amor sem consciência também machuca.  

Você ama o seu filho(a). Disso, eu não duvido. 

Mas, será que você sabe como está amando? 

O amor, por si só, não é suficiente para proteger uma criança do sofrimento emocional. Amar, muitas vezes, é confundido com oferecer conforto material, dar comida na mesa, garantir estudo, corrigir com firmeza. Mas, o amor que educa de verdade vai muito além disso. 

Ele exige consciência. 

Muitos pais machucam profundamente seus filhos mesmo com as melhores intenções. 

E é exatamente por isso que este livro existe: para mostrar que amar sem consciência também pode ferir.  

Você já se perguntou se o seu filho(a) sente que é aceito por quem é, ou apenas quando corresponde às suas expectativas? 

Já parou para pensar em como ele(a) se sentiu na última vez em que foi ignorado, silenciado ou desacreditado? 

Será que você está oferecendo amor, ou está impondo controle emocional disfarçado de cuidado? 

A infância é o período mais vulnerável e determinante da vida de um ser humano. É quando o cérebro está em formação, criando redes neurais baseadas nas experiências vividas. 

Quando uma criança é amada com presença emocional, respeito e acolhimento, seu sistema nervoso aprende a confiar. 
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Mas, quando ela é constantemente corrigida com gritos, ironias, cobranças ou rejeição, ela aprende a sobreviver. 

E sobreviver não é o mesmo que crescer. 

É aqui que você precisa entender: 

educar exige responsabilidade emocional.  

Não basta amar. 

É preciso compreender como esse amor está sendo sentido por quem o recebe. 

Porque uma criança não interpreta as intenções, ela interpreta os impactos. 

Ela não entende que você gritou porque estava cansado(a). 

Ela só registra o medo. 

Ela não entende que você foi duro(a) porque queria o bem. 

Ela só sente que falhou em ser quem você esperava. 

Quantas vezes você corrigiu seu filho(a) sem antes escutar o que ele(a) tinha a dizer? 

Quantas vezes você exigiu maturidade de quem ainda está aprendendo a nomear as próprias emoções? 

Quantas vezes você ofereceu conselhos que mais pareciam ordens, esquecendo que crianças precisam de orientação, não de imposição? 

Você ama. 

Mas, talvez, precise aprender a educar com consciência.  

E isso começa com perguntas que raramente nos fazemos: 

  Como meu filho(a) se sentiu depois dessa conversa? 

  O que ele(a) entendeu da minha reação? 
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  Será que eu o(a) ouvi de verdade? 

  Será que estou repetindo comportamentos dos meus pais sem questionar? 

Eu quero te fazer um convite. 

Convite à responsabilidade. 

Convite à escuta. 

Convite à revisão da forma como você tem amado. 

Porque amor, quando não é consciente, pode se tornar a primeira ferida.  

E essa ferida, se ignorada, pode acompanhar o seu filho(a) até a vida adulta, disfarçada de baixa autoestima, ansiedade, dificuldade de confiar ou de se posicionar no mundo. 

Você quer educar com amor? 

Então, comece amando com consciência. 

Você já se deu conta de que muitas vezes os pais dizem “eu faço tudo por você” enquanto deixam de fazer o mais importante, olhar para o que a criança está sentindo? 

O que seu filho(a) mais precisa não é de brinquedos caros, de uma agenda lotada de cursos, nem de comida preferida todo dia. 

O que ele(a) mais precisa é de você presente emocionalmente.  

De um olhar que escute. 

De um abraço que diga “eu te vejo”.  

De uma correção que venha com explicação e acolhimento, e não com ameaça ou punição. 

Na ausência disso, o cérebro da criança entra em modo de alerta constante. 

Ela não sabe mais se é amada por quem é ou pelo que faz. 
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Ela começa a viver tentando agradar. 

Começa a esconder o que sente. 

Começa a ter medo de errar. 

Começa a acreditar que precisa merecer amor. 

E aqui nasce a raiz de muitos transtornos mentais na vida adulta: quando o amor recebido na infância vinha carregado de condição.  

Você talvez tenha aprendido com seus pais que 

“educar” era sinônimo de “impor”. 

Mas, educar não é moldar para caber no que você esperava. 

É acompanhar a formação de um ser humano com singularidade e valor próprio. 

É guiar, e não dominar. 

Você já pensou que seu filho(a) pode estar crescendo com medo de você? 

Com medo do seu tom de voz, do seu silêncio, do seu olhar quando está decepcionado(a)? 

Já se perguntou quantas vezes ele(a) quis dizer “não gostei”, “não quero”, “estou triste”, mas, se calou porque não sabia se seria ouvido(a)? 

Esse silêncio pode ser lido como obediência. 

Mas, muitas vezes, é trauma em construção.  

O amor verdadeiro não exclui limites, ele os oferece com firmeza e respeito. 

O amor verdadeiro não evita frustrações, ele ajuda a criança a entendê-las com maturidade. 

O amor verdadeiro não sufoca, ele encoraja a autenticidade. 

Mas, para isso, é preciso coragem. 
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Coragem de se olhar como pai, como mãe, e reconhecer: 

“Talvez, eu esteja errando.” 

“Talvez, eu esteja repetindo padrões sem querer.” 

“Talvez, eu precise aprender a amar com mais escuta.” 

Essa coragem não é fraqueza. 

É evolução. 

E ela transforma não só a criança que está sob sua responsabilidade, mas, também a criança que você um dia foi e ainda habita dentro de você.  

Porque, talvez, você esteja criando com base nas dores que ninguém curou em você. 

E essa é a hora de quebrar o ciclo. 

Você quer mesmo amar o seu filho(a)? 

Então, ame de um jeito que ele(a) se sinta seguro(a) para ser quem é. 

Ame de um jeito que não anule, não sufoque, não condicione. 

Ame com escuta, com presença, com verdade. 

Amar é o mínimo. 

Educar com consciência é o compromisso.  
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Capítulo 2 

Você sabe quem é seu filho(a)?  

 Ou está moldando alguém para preencher o seu vazio?  

Você conhece seu filho(a) de verdade? 

Sabe o que ele(a) pensa quando fica em silêncio? 

Sabe o que sente quando você o(a) compara, corrige, pressiona ou diz “não tem motivo pra chorar” ? 

Ou você apenas acha que conhece, porque projetou nele(a) tudo aquilo que gostaria de ter sido? 

Esse, talvez, seja um dos erros mais comuns, e mais perigosos, na relação entre pais e filhos: confundir a criança com a expectativa.  

Pais que não enxergam seus filhos como indivíduos reais, mas, como extensões de si. 

Pais que tentam preencher seus próprios vazios com a perfeição do outro. 

Pais que exigem que o filho(a) seja estudioso, gentil, calmo, forte, resiliente, sociável, responsável, competitivo, maduro... 

Mas, se esquecem de perguntar: 

"Quem é esse ser humano diante de mim?"  

"O que ele realmente sente, pensa, deseja, teme?"  

A raiz do trauma: a negação da identidade A criança que não é reconhecida como um indivíduo, mas, como um “projeto de sucesso” , cresce com a sensação de que nunca será suficiente. 

Ela se adapta. 

Ela obedece. 

Ela até se destaca. 

Mas, lá dentro, um vazio começa a crescer, o de não poder ser ela mesma. 
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O cérebro infantil, ao perceber que expressar sentimentos reais leva à rejeição, ativa mecanismos de autoproteção psicoemocional.  

Isso significa que a criança começa a reprimir o que sente, camuflar o que pensa e distorcer quem é para ser aceita . 

E isso, é o início do apagamento emocional. 

Quando você diz: 

“Você está muito sensível.” 

“Para com isso, não foi nada.” 

“Você está fazendo drama.” 

“Você precisa ser mais forte que isso.” 

O que a criança escuta é: 

“O que você sente está errado.” 

“Você não pode confiar em si mesmo.” 

“Você precisa se moldar ao que eu espero.” 

Com o tempo, o cérebro passa a registrar como padrão: 

“Amor vem com condicionamento. 

Para ser amado, preciso ser outra pessoa.”  

O impacto no cérebro: a distorção do eu Em termos neurocomportamentais, isso ativa o eixo do estresse crônico. 

A amígdala cerebral, região responsável pela vigilância emocional, se torna hiperativa, gerando um estado de alerta constante. 

A criança vive com medo de errar, medo de decepcionar, medo de não estar à altura. 

Ela não relaxa. 

Ela não se entrega ao agora. 

Ela não se conhece. 

Ela apenas sobrevive. 
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E o mais grave: ela cresce acreditando que amar é isso. 

Que ser amada significa deixar de  ser  quem  se é. 

Você consegue imaginar o que isso gera na vida adulta? 

  Adultos que vivem com medo da rejeição. 

  Pessoas que não sabem dizer “não” por medo de perder o amor do outro. 

  Profissionais que se sabotam por achar que nunca são bons o suficiente. 

  Casais que se anulam para manter 

relacionamentos onde não são vistos. 

Tudo isso pode começar na infância, com um pai ou uma mãe que nunca souberam perguntar: 

“Quem é você, meu filho(a), quando não está tentando me agradar?”  

Questões para reflexão 

  Você já perguntou o que seu filho(a) sente sobre as decisões que você toma por ele(a)? 

  Você o(a) escuta até o fim ou já responde com julgamentos prontos? 

  Você o(a) observa com curiosidade ou apenas com expectativa? 

  Já considerou que sua frustração com ele(a) pode ter mais a ver com você do que com ele(a)? 

  Já disse a frase: “Você tem que ser igual ao seu irmão / primo / colega”? 

  Já se irritou quando seu filho(a) não correspondeu à imagem de filho(a) perfeito(a) que você idealizou? 
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Essas perguntas não são acusações. 

São convites. 

Convites à consciência.  

Convites ao amor que respeita a identidade. 

Um exemplo real e comum 

Imagine um menino de oito anos, mais sensível, criativo, introspectivo. Ele gosta de desenhar, observar formigas, escrever histórias. 

O pai, por outro lado, é um ex-jogador de futebol frustrado. Queria que o filho fosse forte, competitivo, esportista. 

Todos os sábados, obriga o menino a ir para o treino, mesmo que ele chore no carro. 

Chama-o de “mole”, “bichinha”, “drama”. 

Acha que está o preparando para a vida. 

Mas, o que está fazendo, na verdade, é podando a identidade do filho. 

Esse menino pode até tentar jogar. 

Pode até aprender a chutar bem. 

Mas, o preço será alto: 

Ele pode esquecer quem é.  

E quando crescer, talvez, nem saiba mais o que gosta, o que sente, o que deseja. 

Porque ninguém o deixou descobrir. 

O que o cérebro registra 

  “Não posso ser como sou.” 

  “Tenho que me adaptar.” 

  “Meus sentimentos são errados.” 

  “Meu valor depende do que eu desempenho.” 

Esse é o berço da ansiedade, da insegurança, da autocobrança extrema. 
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E tudo isso pode nascer no silêncio de um pai que não escutou, ou no grito de uma mãe que só quis corrigir. 

Você sabe quem é o seu filho(a)? 

Ou está tentando recriar uma versão de si mesmo(a)? 

Você está pronto(a) para conhecer quem está diante de você, de verdade, sem projeções, sem expectativas, sem fantasias?  

Porque só assim é possível amar de forma inteira. 

E só quem ama de forma inteira permite que o outro seja inteiro também.  
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Capítulo 3 

Toda criança tem uma história que os pais não escutaram 

 E essa história continua viva, mesmo quando ninguém a pergunta.  

Toda criança vive episódios que não consegue nomear. 

Situações que são grandes demais para seu vocabulário, complexas demais para sua maturidade emocional. 

Ela sente. 

Absorve. 

Grava. 

Mas, não sabe expressar. 

E é aí que mora o perigo. 

Porque enquanto os adultos seguem com a vida, resolvendo boletos, trânsito, cobranças e metas, a criança fica parada no tempo daquilo que não foi compreendido, acolhido, nem explicado. 

Quantas histórias o seu filho(a) já viveu sem que você tenha escutado de verdade?  

  A vez em que ele(a) voltou da escola quieto e você disse “deve ser sono”.  

  A vez em que ele(a) chorou no quarto e você mandou “parar com o drama”.  

  A vez em que ele(a) tentou contar algo e você estava com pressa demais. 

  A vez em que ele(a) demonstrou raiva, medo, tristeza, e você respondeu com bronca. 

Você não escutou. 

E talvez, ele(a) nunca mais tenha tentado falar. 

Mas, a história seguiu viva. 

29 



Dentro. 

Silenciosa. 

Incompreendida. 

O que acontece com o cérebro da criança? 

Do ponto de vista neurocomportamental, quando uma emoção intensa não é acolhida por um adulto de referência, o cérebro infantil registra esse momento com alarme. 

A amígdala cerebral, responsável por detectar ameaças, entra em estado de vigilância. 

Sem o acolhimento externo, o cérebro entende que está sozinho para lidar com algo grande demais.  

E assim, cria mecanismos de defesa: 

  Supressão emocional: a criança aprende a não sentir. 

  Dissociação: a criança aprende a sair do corpo. 

  Comportamento compensatório: a criança aprende a agradar para não ser rejeitada. 

Esse circuito pode virar padrão. 

E o que era um episódio isolado, se transforma numa forma de existir no mundo. 

“Eu aprendi a não incomodar.” 

“Eu aprendi que chorar é errado.” 

“Eu aprendi que meus sentimentos atrapalham os outros.” 

Esses aprendizados não são conscientes. 

São sobrevivência. 

E se não forem escutados, repetem-se por toda a vida. 
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Um exemplo que se repete em muitos lares Imagine uma menina de seis anos. Ela volta da escola cabisbaixa. 

A mãe pergunta o que houve e a menina, hesitante, diz que a professora gritou com ela na frente da sala. 

A mãe, impaciente, diz: “Ah, para com isso. A professora não ia gritar à toa. Você deve ter feito algo.” 

Fim da conversa. 

O que essa criança aprendeu? 

  Que a dor dela é desproporcional. 

  Que ela precisa se calar. 

  Que o erro está nela, mesmo sem entender qual foi. 

Ela não vai mais contar. 

Mas, vai carregar. 

E, talvez, cresça com dificuldade de confiar em figuras de autoridade. 

Ou com medo de se expressar. 

Ou com vergonha de sentir raiva. 

E tudo começou com uma história que ninguém quis escutar. 

Histórias que ainda estão aí 

Você já parou para pensar que seu filho(a) pode estar hoje lidando com dores que você nunca percebeu? 

  Uma palavra que você disse e ele(a) interpretou como rejeição. 

  Um momento em que ele(a) precisou de você, e você não estava. 
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  Uma decisão que você tomou, sem explicar, e que o(a) fez sentir sem valor. 

  Um conflito conjugal em casa que ele(a) viu, ouviu, e gravou no corpo. 

Essas experiências, mesmo que pequenas para um adulto, podem ser marcantes para uma criança.  

Porque a criança sente com o corpo inteiro. 

Ela não filtra com razão, ela absorve com o coração. 

Questões para escutar histórias antigas 

  Você sabe o que marcou emocionalmente o seu filho(a) nos últimos anos? 

  Você já perguntou, sem julgamento: “Teve algo que eu fiz que te deixou triste?” 

  Você consegue escutar o que ele(a) sente sem tentar explicar ou justificar de imediato? 

  Você tem coragem de ouvir algo que talvez, doa, mas que é necessário ser dito? 

  Você está disposto(a) a revisitar momentos e pedir desculpas por algo que nem sabia que machucou? 

Essas perguntas não são fáceis. 

Mas, são essenciais. 

Porque, sim, toda criança tem uma história que você não escutou.  

E ela pode estar esperando, até hoje, que alguém a escute pela primeira vez. 

De verdade. 

Com o coração aberto. 

Sem se defender. 

Sem culpar. 

Sem justificar. 

32 



A escuta é o primeiro passo da cura. 

E se você deseja educar com consciência, precisa aprender a ouvir, até o que nunca foi dito 
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Capítulo 4  

Gritar também é violência 

 E o cérebro da criança sente como ameaça, não como orientação.  

Quantas vezes você já gritou com seu filho(a)? 

Quantas vezes sentiu que “perdeu a paciência” , que 

“foi o único jeito de ele(a) ouvir” ? 

Quantas vezes justificou esse grito com frases como: 

“Foi por amor.” 

“Eu só quero o bem.” 

“Ele(a) me tirou do sério.” 

“Não aprende de outro jeito.” 

Mas, será que gritar ensina? 

Ou apenas amedronta, silencia, afasta?  

É duro reconhecer, mas, necessário: 

gritar é uma forma de violência emocional.  

E sim, mesmo que você tenha sido educado(a) com gritos. 

Mesmo que pareça “normal”. 

Mesmo que você ache que “toda criança precisa de um grito de vez em quando”. 

O grito, para o cérebro infantil, não corrige, ameaça.  

O que acontece no cérebro da criança quando você grita? 

O cérebro da criança ainda está em desenvolvimento. 

As estruturas responsáveis pelo controle emocional, regulação de impulsos e tomada de decisões, como o córtex pré-frontal, estão em formação e só se completam totalmente por volta dos 25 anos. 
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Ao ouvir um grito, a primeira área a ser ativada é a amígdala cerebral, responsável por detectar perigo. 

O grito dispara o eixo do estresse, ativando o sistema nervoso simpático: o coração acelera, os músculos se tensionam, a respiração muda. 

O corpo entra em modo de luta, fuga ou congelamento.  

Isso quer dizer que a criança, diante do seu grito, não aprende. Ela sobrevive.  

Ela finge que entendeu. 

Ela se cala. 

Ela obedece. 

Mas, não porque compreendeu. 

Porque tem medo. 

E esse medo constante, especialmente quando o grito é frequente, pode gerar alterações duradouras no desenvolvimento emocional e comportamental. 

A criança se torna hiper vigilante, insegura, ansiosa. 

Cria um padrão interno de alerta: “a qualquer momento posso ser atacada.” 

E, com o tempo, passa a internalizar esse grito. 

A voz do pai ou da mãe vira a sua própria voz crítica. 

E o adulto que surge dessa criança é aquele que se julga o tempo inteiro, que se culpa por tudo, que não consegue relaxar nem confiar em si. 

Quando gritar vira rotina 

Você, talvez, nem perceba mais. 

Talvez, ache que é só seu jeito de se expressar. 

Talvez, já esteja anestesiado(a) ao impacto da sua própria voz. 
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Mas, a criança percebe. 

Toda vez. 

  Quando você grita por causa de um copo derramado. 

  Quando perde o controle porque ele(a) se distraiu. 

  Quando brada por obediência imediata. 

  Quando descarrega a raiva do seu dia numa criança que só precisava ser acolhida. 

Esses episódios não são pequenos para ela. 

Eles constroem o que ela acredita ser amor. 

E, pior: constroem o que ela acredita merecer. 

Gritar ensina o quê? 

  Que o mais forte sempre vence. 

  Que o amor vem com medo. 

  Que falar mais alto é a melhor forma de ser escutado. 

  Que sentimentos devem ser reprimidos para evitar conflito. 

Você já percebeu que os filhos de pais gritadores tendem a: 

  Falar alto com outras pessoas? 

  Usar gritos com irmãos ou colegas? 

  Se retrair diante de qualquer erro? 

  Desenvolver sintomas psicossomáticos como dor de cabeça, febre, dor de estômago, tique nervoso? 

Tudo isso pode ser resultado de um ambiente onde a voz alta virou ferramenta de controle, não de conexão. 
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Mas, e quando “não dá mais”? 

Sim, educar é difícil. 

E ninguém está dizendo que você precisa ser um monge zen 24 horas por dia. 

Mas, você precisa, sim, reconhecer que gritar é seu descontrole, e não responsabilidade da criança.  

A criança não tira você do sério. 

Ela te mostra onde está a sua ferida emocional. 

Quando você grita porque ela não te escutou, talvez, esteja revivendo sua sensação de ser ignorado(a) na infância. 

Quando você grita porque ela te desafia, talvez, esteja reagindo à sua dor de ter sido silenciado(a) como criança. 

Quando você grita porque ela errou, talvez, esteja punindo nela os erros que ninguém te deixou cometer sem culpa. 

Gritar é seu sintoma. 

E você não precisa mais perpetuá-lo. 

Questões para você refletir hoje 

  Você lembra do impacto de um grito na sua infância? 

  Você já se arrependeu logo depois de gritar? 

  Você já viu seu filho(a) se assustar ou chorar com o seu tom de voz? 

  Já pediu desculpas por gritar? 

  Já tentou conversar depois e explicar que gritar não foi justo? 

38 



Essas perguntas podem doer. 

Mas, a dor que vem da consciência é sempre um passo para o cuidado. 

O que fazer em vez de gritar? 

  Respire. Afaste-se por alguns segundos. 

  Lembre que você é o adulto, e o cérebro dele(a) ainda está aprendendo. 

  Desça ao nível da criança e fale com firmeza e serenidade. 

  Estabeleça consequências, não ameaças. 

  Reforce os acertos. Nomeie os sentimentos. 

  E, acima de tudo, seja o exemplo de autorregulação que você espera dela.  

Gritar não é natural. 

Foi normalizado por gerações de adultos machucados. 

Você pode ser a geração que rompe.  

Gritar não aproxima. 

Afasta. 

Desconecta. 

Machuca. 

E toda criança merece crescer num lugar onde se aprende pelo amor, não pelo medo. 
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Capítulo 5 

A criança não é má, ela está confusa E quase sempre, a confusão dela revela a falta de escuta, acolhimento ou estrutura emocional que ela não teve.  

Você já ouviu alguém dizer: 

“Essa criança é manipuladora.” 

“Ele faz tudo para chamar atenção.” 

“Ela é difícil, parece que nasceu ruim.” 

“Não tem jeito, só faz besteira.” 

Essas frases, ditas com naturalidade por tantos adultos, escondem uma verdade que ninguém quer ver: a maior parte do que os pais chamam de “maldade” 

na criança é, na verdade, desorganização emocional.  

Criança não nasce má. 

Criança sente. 

E quando sente demais, e não é escutada, acolhida, compreendida ou contida, ela grita com o comportamento o que não consegue dizer com palavras. 

Ela chora mais alto. 

Ela se joga no chão. 

Ela bate. 

Ela xinga. 

Ela te desafia. 

Ela te empurra. 

Mas, não porque te odeia. 

Não porque quer te provocar. 

Ela está confusa. 

Assustada. 
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Sobrecarregada. 

Desorganizada.  

E quem está desorganizado precisa de um adulto organizado para ajudar a se regular. 

Não de um adulto que também grita, agride, perde o controle e ainda chama isso de “educar”. 

A lógica do cérebro da criança 

O cérebro infantil funciona a partir de conexões emocionais. 

Até por volta dos 6 anos de idade, as regiões mais ativas são as do sistema límbico, especialmente a amígdala e o hipocampo.  

O córtex pré-frontal, responsável pela regulação emocional, empatia, lógica e controle de impulsos, ainda está em desenvolvimento.  

Isso significa que: 

  A criança sente antes de pensar. 

  A emoção vem antes da explicação. 

  O impulso vem antes do arrependimento. 

Ela está aprendendo a viver no mundo. 

Ela está descobrindo os limites, os sentimentos, os outros. 

E precisa de referência para organizar tudo isso dentro de si. 

Quando um adulto interpreta a explosão emocional da criança como um ataque pessoal, perde a oportunidade de ensinar. 

Porque ao invés de dizer: 
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“Você está com raiva e tudo bem sentir isso, mas, não pode bater.” 

acaba dizendo: 

“Você é malcriado. Vai apanhar pra aprender.” 

E assim, a criança aprende que: 

  Sentir é errado. 

  Errar é perigoso. 

  Amar é condicional. 

  Ser ela mesma traz punição. 

Comportamento não é inimigo, é mensagem Você já parou para observar o que seu filho(a) faz quando está confuso(a)? 

  Bate? Pode estar aprendendo a expressar frustração.  

  Grita? Pode estar sentindo que ninguém o(a) escuta. 

  Mente? Pode estar com medo da sua reação. 

  Te desafia? Pode estar pedindo por limites mais claros. 

  Faz birra? Pode estar sobrecarregado(a) de estímulos e sem maturidade emocional para lidar. 

Esses comportamentos são sintomas. 

Não são maldade. 

São linguagem emocional primitiva.  

E quando você responde com raiva, punição e rigidez, sem antes compreender o que está por trás, a única coisa que ensina é o medo. 
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Você já parou para perguntar o que seu filho(a) sente? 

Já tentou ajudá-lo(a) a nomear a emoção antes de corrigir o comportamento? 

Já reconheceu que talvez, o que ele(a) faz seja apenas o reflexo do que você não conseguiu oferecer: segurança, escuta, presença? 

Um caso muito comum 

Joana, 4 anos, começa a bater nos colegas da escola. 

A professora chama os pais. 

O pai chega em casa e diz: 

“Você não vai mais pra escola. Vai ficar de castigo. 

Olha a vergonha que me faz passar!” 

Mas, ninguém pergunta por que Joana está batendo. 

Na semana seguinte, a mãe descobre que o irmão mais velho, 10 anos, tem provocado Joana todos os dias em casa, dizendo que ela é feia, burra, e que os pais gostam mais dele. 

Joana não sabia como dizer isso. 

Então, descontou onde podia.  

Porque a criança, quando não tem recurso para verbalizar, dramatiza com o corpo.  

E o que os adultos fizeram? 

Puniram. 

Humilharam. 

Silenciaram. 

Perderam a chance de escutar. 

O que o cérebro registra nessas situações? 

  “Sou ruim.” 

44 



  “As pessoas não me entendem.” 

  “Meus sentimentos me colocam em perigo.” 

  “Preciso esconder o que penso e o que sinto.” 

Essas crenças se fixam como padrões. 

E o adulto que surge dessa criança será alguém com dificuldade em confiar no outro, em pedir ajuda, em se mostrar vulnerável. 

E tudo isso começou não porque ele era mau, mas, porque foi confundido, silenciado, julgado, quando só precisava ser compreendido. 

Questões para o espelho da consciência 

  Você já chamou seu filho(a) de “difícil”, 

“manipulador”, “insensível”? 

  Já corrigiu o comportamento antes de perguntar o que havia por trás dele? 

  Já parou para observar se o que ele(a) faz é uma repetição de algo que você também faz? 

  Você está interpretando sinais de dor como má-criação? 

  Você está esperando maturidade emocional de uma criança que mal sabe o nome do que sente? 

Essas perguntas são duras. 

Mas, quem ama de verdade não foge da dor que precisa ser encarada.  

O que a criança precisa? 

Ela não precisa de um adulto perfeito.  

Ela precisa de um adulto disponível.  

Presente. 

Autêntico. 
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Capaz de escutar sem medo, sem orgulho, sem negação. 

Capaz de dizer: 

“Eu não entendi o que está acontecendo, mas, estou aqui.” 

“Vamos dar nome a esse sentimento juntos.” 

“Você não é mau, você está confuso. E eu estou aqui para ajudar.” 

Porque a criança que é vista, escutada, acolhida e respeitada aprende a se autorregular. 

E se torna um adulto que não precisa gritar, fugir ou agredir para ser compreendido. 
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Capítulo 6 

O trauma de ser uma criança invisível Não é só o grito que machuca. O silêncio também. E às vezes, o que mais fere é aquilo que nunca foi dito, sentido ou enxergado.  

Você lembra como foi sua infância? 

Lembra das vezes em que precisou de alguém e não tinha? 

Das vezes em que teve medo, e não havia abraço? 

Das vezes em que algo doeu, e ninguém notou? 

Então, antes de julgar o que você vai ler aqui, olhe para dentro de si.  

Porque, talvez, você, sem perceber, esteja reproduzindo exatamente o que te feriu: a ausência disfarçada de presença, 

a indiferença travestida de rotina, 

o abandono emocional que não grita, mas, adoece em silêncio. 

O que é ser uma criança invisível? 

É estar numa casa onde ninguém te enxerga. 

É viver ao lado dos pais, mas, não ser notado(a).  

É ser alimentado, vestido, matriculado, mas, não escutado, não sentido, não compreendido. 

A criança invisível: 

  Cumpre ordens, mas não é ouvida. 

  Tira notas, mas não recebe afeto. 

  Reclama, mas, é silenciada. 

  Existe, mas, não é reconhecida como sujeito emocional.  
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E o mais cruel é que muitas dessas crianças não têm uma única marca no corpo. 

Mas, carregam feridas profundas na alma, feridas de ausência, de silêncio, de indiferença.  

Você já parou para pensar se o seu filho(a) está vivendo isso agora? 

O que o cérebro registra? 

O cérebro infantil precisa de estímulo, presença, toque, olhar. 

Precisa da validação constante para entender que existe, que tem valor, que tem lugar no mundo. 

Quando esses estímulos não acontecem, o cérebro entra em alerta: 

“Será que eu estou fazendo algo errado?” 

“Será que eu sou ruim?” 

“Será que não sou digno de amor?” 

A ausência de respostas afetivas ativa o mesmo eixo do estresse que seria ativado diante de uma ameaça real. 

Ser ignorado é, para a criança, uma ameaça à própria sobrevivência emocional.  

A neurociência já demonstrou que crianças negligenciadas, mesmo que não agredidas fisicamente, têm alterações significativas nas regiões do cérebro responsáveis pela empatia, memória, autorregulação e confiança. 

Ou seja: 

não ser visto(a) também fere. Profundamente.  
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O abandono que não se vê Imagine uma criança que chega da escola e quer contar algo animado. 

Mas, o pai está no celular. 

A mãe está cansada demais. 

Ninguém para. Ninguém escuta. 

Ela tenta de novo no dia seguinte. 

E no outro. 

Até que desiste. 

Aprende que suas palavras não importam. 

Que sua alegria é irrelevante. 

Que sua presença é “demais”. 

Esse é o início do silenciamento emocional. 

Esse é o início da desconexão. 

E, em muitos casos, esse é o início do futuro transtorno depressivo, da insegurança crônica, da dependência afetiva, do medo de existir. 

A ausência tem muitos nomes 

  O pai que trabalha demais “pelo bem da família”, mas, nunca olha nos olhos do filho. 

  A mãe que cuida de tudo, mas, não tem um minuto para brincar. 

  Os pais que moram juntos, mas, vivem distantes, emocionalmente congelados. 

  As famílias onde “ninguém fala sobre sentimentos porque isso é frescura”. 

  Os pais que acham que “dar tudo” é o mesmo que ser tudo.  

Não é. 

Criança não quer só brinquedo. 

Quer presença. 
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Quer colo emocional. 

Quer ser enxergada em sua dor, em sua alegria, em sua existência.  

Questões que doem, mas, salvam 

  Você sabe como seu filho(a) está 

emocionalmente hoje? 

  Você se lembra da última vez que parou o que estava fazendo para olhar nos olhos dele(a) com presença real? 

  Você sabe qual é o maior medo do seu filho(a)? 

  Você já perguntou como ele(a) se sente em casa? 

  Você consegue lembrar de quando foi a última vez que disse “eu te amo” , com verdade e tempo? 

Essas perguntas não são sobre culpa. 

São sobre responsabilidade afetiva.  

O que a criança invisível aprende? 

  Que ela precisa se calar para ser aceita. 

  Que suas emoções são um fardo. 

  Que pedir carinho é ser fraco. 

  Que se destacar é perigoso. 

  Que amar é algo distante, difícil, condicional. 

E sabe qual é o maior risco? 

Ela crescer acreditando que merece o silêncio. 

E se relacionar com pessoas que também não a escutam. 

E trabalhar em lugares que também a ignoram. 

E viver uma vida inteira sendo invisível, como foi na infância. 
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E tudo porque quem deveria vê-la, não viu.  

O que você pode fazer agora? 

  Comece a ver o seu filho(a) com os olhos do coração. 

  Escute o que ele(a) não diz, nas atitudes, no silêncio, nos comportamentos. 

  Valide as emoções, mesmo as que parecem pequenas. 

  Esteja presente de verdade. Mesmo que por pouco tempo. 

  Repare quando ele(a) tenta se aproximar. 

  Nomeie os sentimentos. Pergunte, abrace, diga que ele(a) importa. 

Ser visto(a) salva. 

Ser escutado(a) cura. 

Ser reconhecido(a) transforma.  

O trauma de ser invisível não se cura com presentes, nem com viagens. 

Se cura com presença, com escuta, com afeto genuíno. 

E se você está lendo isso agora, talvez, ainda dê tempo. 

De ver. 

De sentir. 

De salvar. 

Antes que seja tarde demais.  
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Capítulo 7 

“É pro seu bem”: a violência justificada pela intenção 

 Quando o amor machuca mais que a dor 

“Eu só fiz isso porque te amo.” 

“Vai me agradecer no futuro.” 

“Você precisava aprender.” 

“Doeu mais em mim do que em você.” 

Quantos de nós ouvimos essas frases quando éramos crianças? 

E quantos, agora adultos, repetimos essas mesmas palavras, mesmo sem querer, mesmo sem perceber? 

Existe um tipo de violência que não se apresenta como tal. 

Ela se disfarça. Se justifica. Se defende. 

Ela vem carregada de afeto, de preocupação, de suposto zelo. 

Mas, ainda é violência. 

E, por isso, machuca mais fundo.  

Porque quando a dor vem de alguém que te ama, ela não forma apenas uma ferida. 

Ela gera confusão.  

A criança apanha, é humilhada, gritada, ameaçada… 

Mas, no final, ouve: 

“Eu fiz isso porque te amo.” 

Como o cérebro de uma criança processa isso? 
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  “Se amor é isso, então, é normal sofrer.” 

  “Se me bateram por me amar, então, o erro deve estar em mim.” 

  “Se eu me doar para o outro, ele vai me amar.” 

Esses pensamentos não são conscientes. 

Mas, se enraízam. 

Se fixam. 

Viram comportamentos.  

E o que poderia ter sido apenas um momento de imaturidade ou de desobediência passageira, se torna, com a agressão, um evento traumático. 

Você já se perguntou o que, de fato, seu filho(a) está entendendo quando você age assim? 

Você já se questionou sobre o que ele(a) está sentindo enquanto você grita, castiga, impõe dor? 

Será mesmo que você está ensinando algo? 

Ou está apenas descontando a sua própria frustração camuflada de autoridade? 

Pais e mães não nascem prontos. 

Mas, isso não é desculpa para manter a violência no ciclo. 

É preciso coragem para olhar para o que se repete na nossa história familiar e dizer: 

“Comigo, isso termina.”  

Ser adulto é isso. 

É saber reconhecer quando a nossa reação está vindo de uma memória de dor, e não de um lugar de consciência. 

Porque o que hoje é só “um tapa para aprender”, amanhã pode se tornar a crença silenciosa de que 54 



amar é machucar, que obedecer é se anular, que viver é temer. 

 Quando a dor some da pele, mas, fica alojada no 

 comportamento por toda a vida.  

Toda agressão deixa uma marca. 

Mesmo que o corpo já não a carregue, a mente não esquece. 

A criança que apanhou, foi gritada, forçada, humilhada, ameaçada, cresce com uma carga emocional tão profunda que nem sempre ela mesma consegue identificar.  

E o mais cruel é que, muitas vezes, ela se adapta. 

Fica obediente demais. Silenciosa demais. Prestativa demais. 

Outras vezes, explode, parece rebelde, agressiva, antissocial. 

Mas, no fundo, ambas as posturas são tentativas de defesa.  

São estratégias cerebrais criadas para sobreviver a um ambiente que foi, mesmo que sem intenção, hostil. 

O que acontece no cérebro da criança? 

Ao viver repetidas experiências de violência, seja um tapa “para aprender”, um castigo desproporcional, uma bronca violenta ou uma punição emocional como o silêncio, o cérebro infantil entra em estado de alerta crônico. 

A amígdala cerebral, encarregada de detectar ameaças, se hiperativa. 

O eixo HPA (hipotálamo-hipófise-adrenal) entra em disfunção. 
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O cortisol, hormônio do estresse, se eleva constantemente. 

O hipocampo, responsável por consolidar memórias e regular emoções, sofre atrofias. 

O córtex pré-frontal, responsável pelo raciocínio, julgamento e tomada de decisões, é inibido.  

O que isso quer dizer na prática? 

Que crianças criadas sob constante medo: 

  Têm dificuldade de se concentrar e aprender. 

  Reagem com impulsividade ou apatia. 

  Desenvolvem ansiedade ou depressão. 

  Confundem agressão com proteção. 

  Desenvolvem uma visão distorcida sobre si mesmas: 

“Sou o problema.” 

“Não sou digno(a) de afeto.” 

“Amor machuca.” 

Essas distorções se tornam a base de sua construção emocional.  

E, sem acompanhamento ou escuta real, se cristalizam em transtornos de comportamento, padrões tóxicos de relacionamento e até quadros clínicos psiquiátricos no futuro. 

E quando o tapa não deixa hematoma? 

Muitos pais se defendem dizendo: 

“Eu só dei um tapinha.” 

“Nem doeu.” 

“Eu apanhei e estou aqui, ó, vivo(a)!” 
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Mas, estar vivo não é o mesmo que estar saudável.  

Sobreviver não é sinônimo de ter sido bem educado.  

Você pode ter se tornado um adulto funcional, e mesmo assim carregar feridas invisíveis, repetindo padrões inconscientes de dor. 

Você já se perguntou: 

  Por que explode quando é contrariado(a)? 

  Por que tem medo de desagradar? 

  Por que precisa provar tanto que é suficiente? 

  Por que sente raiva de si mesmo(a) por errar? 

  Por que não suporta que seu filho(a) expresse frustração? 

Talvez, essas respostas não estejam na sua maturidade atual, mas, sim na infância onde te ensinaram que errar era inaceitável, que chorar era fraqueza, que sentir era perda de controle.  

E o que o seu filho(a) está aprendendo agora? 

Não basta dizer que ama. 

É preciso demonstrar. 

E agressão, ainda que com justificativas emocionais, não educa, condiciona.  

Você quer que seu filho(a) te respeite ou te tema?  

Você quer que ele(a) obedeça por confiança ou por medo? 

Você quer que ele(a) cresça com autonomia ou com culpa? 

As marcas que deixamos não são apenas nas palavras ou nas mãos. 

Estão no tom de voz, na ausência de escuta, no desrespeito pelas emoções da criança. 
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E essas marcas não desaparecem com o tempo. 

Elas viram forma de se relacionar com o mundo.  

Elas se transformam em regras internas silenciosas como: 

“Não posso ser eu mesmo.” 

“Não sou suficiente.” 

“Se eu errar, vou ser rejeitado(a).” 

“Se eu amar, posso me machucar.” 

Essas crenças são o que o seu filho(a) pode estar construindo agora, dentro da sua casa. 

 Você não tem culpa do que viveu, mas, tem 

 responsabilidade sobre o que escolhe repetir.  

Chegamos à parte mais difícil, e mais libertadora, desse capítulo. 
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