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			1 - Elimine as culpas 


			“Eu sou um escritor difícil


			Que a muita gente enquizila,


			Porém essa culpa é fácil


			De se acabar duma vez:


			É só tirar a cortina


			Que entra luz nesta escurez.”


			Mário de Andrade


		




		

			Sabe o que é culpa? 


			Culpa tem a ver com o erro que achamos ou realmente cometemos. Em outras palavras, trata-se de um dano que possa ter sido causado a outrem e observe que é apenas uma possibilidade, afinal depois do evento finalizado e com o passar das horas, dias, meses, nós não podemos mais medir o dano de maneira objetiva, ou seja, recorremos a memória e o pior, ficamos revivendo aquele momento já modificado pelas experiências que foram colocadas no nosso subconsciente. 


			Vamos fazer um exercício para ilustrarmos melhor. Relembre sua vida agora, pare um minuto e faça uma reflexão passando por sua infância, adolescência e vida adulta. Gaste o tempo que precisar. 


			Pronto, fez isso? Aposto que nas suas lembranças muitos momentos felizes e marcantes apareceram, como o primeiro beijo, casamento, nascimento dos filhos, mas estou certa de que alguns gatilhos traumáticos também. Tomemos como foco isso, você reparou como uma lembrança negativa ou um evento que gere culpa te atrai, puxa o pensamento e pede para que seja analisado novamente? Você quer seguir com seu pensamento e com as suas memórias agradáveis, mas se prende naquele atalho para o subconsciente da culpa e analisa novamente o evento traiçoeiro. 


			Vivenciar memórias de culpa tem a ver com o presente. O seu subconsciente “libera” pastas arquivadas que guardam eventos traumáticos que talvez possam auxiliar na atualidade, em uma vivência atual, no sentimento expressado agora, só que nem sempre observamos que se trata apenas de uma cena e usamos como gatilho para realimentar nosso sentimento frágil de culpa, de baixa autoestima, de desconfiança e autossabotagem. 


			CICLO DA CULPA 


			Um erro gera dor e desconfiança em relação a sua capacidade de agir  seu subconsciente encontra um evento correspondente a esse sentimento  você relembra o evento passado, mas modificado com as experiências e conhecimento adquiridos ao longo do tempo  você confia na sua lembrança negativa e isso te mostra que você não é bom o suficiente como não foi anteriormente  você fica ansioso e todo esse fluxo de pensamento te retroalimenta e pode levar a depressão. 


			Quando estou atendendo um paciente é muito comum observar esse retorno aos gatilhos traumáticos, por exemplo, quando a queixa é uma dor de cabeça, o paciente fala:


			— Olha, doutora, estou com essa dor de cabeça. Quando senti isso antes, eu estava com a pressão muito alta e o médico me falou que era perigoso. 


			Em outros casos, a dor no abdômen acaba resultando em frases assim:


			— Doutora, estou com uma dor aqui. Minha prima descobriu um câncer ao sentir uma dor no mesmo local e, quando abriram, não tinha mais jeito. 


			Nos dois exemplos, a história passada influenciou diretamente no medo atual. Ou seja, o indivíduo abriu a gaveta mental de experiências semelhantes, procurou e as encontrou. 


			Todo esse ciclo mental foi criado inicialmente para te proteger de você mesmo. Como assim? Vamos voltar aos homens das cavernas. Imagine que um de nossos ancestrais resolve capturar o filhote de uma onça, logicamente a mãe, ao sentir falta do filho, começa a procurar sua cria desesperadamente até que o encontra e o resgata, no entanto, durante esse processo, ela acaba por ferir e machucar nosso ancestral caçador, assim, ele acaba aprendendo que não deve mexer com o filhote de uma onça. Essa memória vai acompanhando-o por inúmeros anos, então, sempre que ele avistava o filhote de um predador, o arquivo de experiências vividas era acionado e impedia que ele cometesse a mesma loucura. Observe como o encontro desse arquivo mental é importante e permitiu que a humanidade sobrevivesse em detrimento de outras espécies. Acontece que, agora, nós precisamos aprender a racionalizar esse mecanismo e continuar a usá-lo apenas ao nosso favor e não contra. 


			Vamos começar pensando em como você mudou ao longo dos anos e o quanto aprendeu. Definitivamente, nós não somos as mesmas pessoas da nossa infância, também não somos as mesmas de nossa adolescência. Mudamos fisicamente, crescemos, emagrecemos ou engordamos, aparecem rugas, mas, se pararmos para pensar, também não somos como ontem. Tudo que vivemos cria um eu diariamente, obviamente moldado a partir de nosso eu do passado, mas novo de qualquer forma. Quando bebês, não éramos capazes de nos limpar sozinhos e agora somos. Então, por que quando se trata de experiências traumáticas e culpa não conseguimos nos livrar dela? 


			Uma excelente atividade mental diária é pensar em borboletas sempre que uma memória ou um sentimento de culpa lhe visitar. Se antes errei, hoje sou uma pessoa nova, renascida e melhorada. Se no passado errei, aprendi com meus erros e não mais cometerei, dessa forma, irei abrir gavetas mentais para boas experiências, autoconfiança e coragem!
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