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	Sinta um pouco, leitor

			Eu me lembro que, de pequena, ouvi várias vezes do meu pai: “Pense um pouco, menina”. Mas nunca ouvi: “Sinta um pouco, menina”.

			De modo geral, o ser humano entende e aceita seu lado racional bem melhor do que o emocional e toda a variedade de sentimentos decorrentes dele.

			No entanto, ouvindo as histórias das pessoas que atendo em psicoterapia no consultório, ouvindo os noticiários, conhecendo um pouco da história da humanidade, suas sociedades e vivendo na prática do cristianismo, comecei a perceber o mal causado pelas distorções dos sentimentos e as consequências desastrosas quando esses mesmos sentimentos são reprimidos, negados e não aceitos. Em especial, comecei a observar como lidamos mal com o sentimento da raiva. Observei que, com o intuito de não ceder ao mal da raiva, confundimos reconhecer, administrar e controlar com negar, bloquear e reprimir.

			O desastre causado por tal confusão faz o mal da raiva não ser eliminado. Pelo contrário, é acentuado. E os benefícios deixam de ser aproveitados: a pessoa que reprime sua raiva também bloqueia seu potencial e sua força criadora. Tenho visto vários casos de pessoas que, ao assumirem seus sentimentos de raiva até então proibidos, liberam também sua agressividade positiva e saem da inércia, tornando-se mais produtivas e criativas.

			Quando penso no dito popular Joga-se a água, mas fica-se com o bebê, digo que, no caso da negação da raiva, jogamos o bebê e ainda bebemos a água suja!

			Uma das consequências mais danosas da raiva reprimida dia após dia é a violência. Tendemos a negar a raiva com medo da violência; no entanto, os comportamentos violentos, na sua maioria, advêm do acúmulo da raiva não reconhecida. Não precisamos reprimir os sentimentos da raiva; o que temos de combater é o comportamento raivoso, este, sim, é intolerável.

			É impossível falar da raiva sem falar um pouco do amor em nossos relacionamentos, mesmo nos rotineiros e passageiros. Afinal, é necessário aprender a enraivecer com aqueles que amamos, pois, muitas vezes, são os que mais nos ferem, fazendo manifestar-se em nós o sentimento de raiva. Se formos ofendidos, precisamos sentir toda a dor causada e nos dispor a conceder o perdão necessário, para nossa própria libertação. Não um perdão mágico e fácil, mas um perdão verdadeiro e custoso, que deixa o outro livre de qualquer dívida.

			Finalmente, e a meu ver o mais importante, veremos que Deus também enraivece, mas nos ama e nos aceita como somos, com todos os nossos sentimentos, inclusive o da raiva. Ele nos dá espaço para que sintamos raiva sem por isso agir erradamente. E, melhor ainda, na pessoa de Cristo Jesus temos exemplos de comportamentos em que a raiva foi manifestada no momento certo, pela motivação certa, do jeito certo e para a pessoa certa.

			O que mais desejo com este livro é que você, leitor, possa equilibrar emoção e razão de forma construtiva, obtendo benefícios para si mesmo e para os que lhe estão próximos.

			A raiva é um sentimento inerente ao ser humano. Apenas isso.

			Nem bom nem ruim. É o que veremos a seguir.

		




	Pensar... sentir... agir... reagir!

			Antes de qualquer coisa é preciso esclarecer o que é pensar e o que é sentir. Pensar está ligado ao racional. Tem a ver com o intelecto e com a produção do raciocínio lógico. Sentir está relacionado ao emocional. Tem ligação com a capacidade sensorial, que é o desenvolvimento dos cinco órgãos do sentido, com os quais já nascemos e que manifestam seus sinais no nosso corpo.

			Vale distinguir também a diferença entre ação e reação. A ação decorre do processo de avaliar, pensar, refletir e decidir agir de uma forma ou de outra. É um comportamento planejado. Por exemplo: “Decidi que hoje vou passar perto do meu vizinho e vou cumprimentá-lo alegremente porque tenho interesse em me aproximar dele!”. Essa ação é um comportamento que não tem nada a ver com a maneira de meu vizinho relacionar-se comigo até então. Como acho importante estar próxima dos vizinhos, tomo a iniciativa de manifestar um comportamento adequado com aquilo em que acredito.

			Diferentemente, a reação é um comportamento que tenho em resposta a outro comportamento que me atinge de alguma forma. Ou, ainda, pode ser uma resposta decorrente de um sentimento que percebo em mim por acreditar que determinada pessoa age de uma forma ou outra para comigo.

			É possível dividir a reação em duas categorias. Uma, que é quase instintiva, é a resposta imediata, que não passou pela capacidade de reflexão. É o comportamento repentino diante dos sintomas que percebo no meu corpo, como resultado de um fato que revela sentimentos tanto agradáveis quanto desagradáveis. Na reação imediata não há tempo para pensar. A pessoa é engolida pela emoção. É a típica declaração: “Primeiro fez, depois pensou!”.

			A outra forma de reação, que aqui chamo de reação planejada, é também, a exemplo da ação, uma resposta comportamental em que a pessoa se organiza para reagir a um fato ou a outro comportamento ou até mesmo para não reagir. A pessoa é capaz de conter em si por algum tempo o desconforto que uma ação lhe causou e depois reagir de uma forma que não lhe traga prejuízos, ou pelo menos de uma forma em que o mal seja o menor possível, tanto para ela como para o outro.

			A ação e a reação planejadas estão ligadas diretamente à vontade. É preciso querer e ter energia, tanto psíquica como fisicamente, para executar a vontade.

			Então temos três grandes capacidades: a razão, a emoção e a vontade. Elas irão influir diretamente no comportamento do homem.

			Desde que uma pessoa é concebida, dependendo da forma como foi aceita, amada, reconhecida, e de como absorveu o amor, a aceitação e o reconhecimento, ela poderá ter afetado muito ou pouco a razão, a emoção e a vontade. E muitas vezes todas as capacidades poderão ser danificadas ao mesmo tempo, alterando assim o comportamento do indivíduo.

			Tenho observado que o lado racional é sempre o mais bem entendido. Parece que, de alguma forma, a maioria de nós foi treinada muito mais para pensar e agir do que para sentir. A vontade também parece ser bem compreendida por todos. Não é difícil detectar se temos ou não energia para executar alguma ação. O que tem gerado confusão, dúvidas e questionamentos é nosso lado emocional. É como se o desenvolvimento humano se desse apenas do pescoço para cima! Enfocamos em demasia o lado racional e ignoramos o que acontece com toda a nossa capacidade sensorial.

			EMOÇÃO E SENTIMENTO

			Emoção e sentimento são dois termos que se misturam muito quando queremos falar sobre o que sentimos. E de modo geral eles são usados como sinônimos, o que torna ainda mais difícil explicar a diferença entre ambos. Mas aqui quero fazer uma distinção entre emoção e sentimento. Emoção é a nossa capacidade de perceber os mais variados sentimentos: medo, raiva, vergonha, ânimo, desânimo, tristeza, amor, alegria, prazer, inquietação, inadequação, humilhação, importância, satisfação e outros tantos. E sentimento, que até já ficou explícito no significado de emoção, é cada sensação que temos nas mais variadas situações. É como se fosse uma laranja contendo diversos gomos. O emocional seria a laranja, e os sentimentos seriam os gomos.

			O lado emocional está equilibrado e saudável quando apresenta a capacidade de perceber os mais variados sentimentos em conformidade com a situação vivenciada. Quando estou vivenciando uma perda, me entristeço; quando estou sendo injustiçada, me enraiveço; quando ocorre a frustração de um sonho ou de um projeto, fico desanimada; quando meu time ganha, fico alegre; se algo muito importante para mim se concretiza, exulto.

			Quando não somos acolhidos ou não podemos expressar nossos sentimentos — sejam eles prazerosos ou desconfortáveis —, principalmente na infância, poderemos amortecer e bloquear o desenvolvimento do lado emocional. E se esses sentimentos estiverem ligados a algum potencial específico da pessoa é possível que tal potencial também fique bloqueado.

			TRÊS VERDADES IMPORTANTES SOBRE NOSSO EMOCIONAL

			A primeira verdade é que emoção é sentir. E um sentimento não é bom nem ruim!

			Quem acredita que o que sente é ruim fará de tudo para negar o sentimento. Muitos tentam dar uma enganada no sentimento, fingindo que não o veem, na esperança de que ele desapareça. Essa é a pior forma de lidar com os sentimentos que percebemos em nós mesmos!

			É preciso reconhecer o sentimento para lidar com ele e para que ele não nos controle. Enquanto fingirmos não vê-lo ou fugirmos dele, o sentimento continuará a existir e poderá aparecer na primeira oportunidade, nos pegando de surpresa.

			A dificuldade em compreender a neutralidade dos sentimentos pode estar ligada ao fato de muitas vezes confundirmos comportamento com sentimento. Roseli, uma jovem cristã relutava: “Tenho dificuldade para entender que não há sentimentos ruins quando penso em textos como o de Gálatas 5 que trata dos frutos do Espírito e dos frutos da carne”. Respondi: “Roseli, o fruto do Espírito, aos quais Paulo se refere, diz respeito à ação, à atitude, ao comportamento, que, como cristãos, somos chamados a manifestar”.

			Não vejo, no relato bíblico, condenação em decorrência de sentimentos — mas, sim, de ações! Há vários exemplos de pessoas consideradas especiais para Deus que experimentaram sentimentos que poderíamos classificar de ruins, no entanto, elas não foram condenadas por causa deles:

			
					Moisés sentiu raiva, mas foi castigado pela desobediência (Nn 20.7-12; Dt 3.23-29).

					Elias entrou em profunda depressão. Isolou-se, não se alimentou, pediu a morte, mas Deus, amorosamente, mandou-lhe um anjo que lhe ofereceu comida e ânimo para que ele caminhasse ao encontro do Divino, no monte Horebe (1Rs 19.3s).

					Jó lamentou e amaldiçoou o dia em que nasceu dizendo que preferia ter nascido morto. Amaldiçoou até os seios que o amamentaram, tamanhos foram sua tristeza e seu desencanto, mas foi dele a oração que Deus aceitou na intercessão por seus quatro amigos (Jó 3.1s e 42.10).

					Davi foi um homem cheio de altos e baixos, revelando sentimentos de tristeza e alegria alternadamente, entretanto, suas experiências profundas transformaram-se em salmos de infindável inspiração para nós (Sl 23, 51 e 139).

			

			Quando entendemos que os sentimentos são neutros, podemos mais facilmente aceitá-los em nós mesmos sem condenação. Não é uma tarefa tão fácil.

			O pediatra e psicanalista inglês Donald W. Winnicott afirma:

			Ser capaz de tolerar tudo o que podemos encontrar em nossa realidade interior é uma das grandes dificuldades humanas, e um dos importantes objetivos humanos consiste em estabelecer relações harmoniosas entre as realidades pessoais internas e as realidades exteriores.1

			Acredito que uma das características da maturidade emocional consiste em saber identificar o que ocorre na realidade interna e em acolher esses sentimentos, sem permitir que eles exerçam uma tirania sobre o próprio comportamento.

			A segunda verdade é que não temos controle sobre o que sentimos.

			Podemos negar, reprimir, abafar, ignorar, fingir, mas ainda assim os sentimentos estarão em algum lugar, mesmo que cristalizados em alguma parte do nosso corpo. Sentimento ilhado, morto, amordaçado, volta a incomodar,2 como canta Fagner.

			Alguns até entendem que podemos modificar o que sentimos pela mudança de crença. A meu ver, nem sempre isso funciona, mas, mesmo que funcione, ainda assim nossa responsabilidade recai sobre o comportamento. Somos responsáveis por nossas ações, mas não por aquilo que sentimos. Isso significa que posso sentir raiva da pessoa que cometeu um ato que percebo como injusto para comigo, mas não preciso ter um comportamento raivoso. O sentimento da raiva simplesmente aflorou diante da situação de injustiça. Não tenho controle sobre ele. Mas posso controlar meu comportamento e decidir fazer aquilo que entendo ser a melhor atitude.

			O sentimento de raiva, por exemplo, não nos dá o direito de sermos violentos. Se em consequência da raiva eu manifesto um comportamento agressivo, a ponto de ferir o outro física, moral ou espiritualmente, terei a responsabilidade sobre esse comportamento.

			A terceira verdade é que o outro não é responsável por aquilo que sinto.

			A ação ou a atitude de alguém pode provocar um ou outro sentimento em mim, mas esse alguém não é a causa do meu sentir. Por exemplo: quando logo pela manhã um vizinho nos trata com grosseria, costumamos dizer que o fulano nos azedou o dia. Ou então, quando um filho está falando demais, dizemos que ele está nos irritando. Na verdade nem o vizinho nem o filho são responsáveis pelo azedume ou pela irritação; eles apenas ajudaram a aflorar o que já estava em nós, ajudaram a vir à tona tais sentimentos.

			Não é justo culpar o outro pelos sentimentos que surgiram. Se estamos em processo de crescimento, só nos resta descobrir o porquê de um vizinho ou de uma grosseria ter tanta força sobre o nosso humor ou o porquê da tagarelice, que é normal em uma criança, nos trazer tanta irritação.

			BLOQUEIO EMOCIONAL

			Psicólogos e psiquiatras concordam que o ser humano já nasce com capacidade emocional para sentir medo, raiva e amor. Logo após o nascimento, o bebê vai manifestar essas sensações pelo corpo. Assim, o choro do recém-nascido pode ser a manifestação do medo e da raiva experimentados com a mudança brusca de ambiente.

			O bebê sai de um lugar de conforto no corpo da mãe, onde até então ele não precisou de muito esforço para respirar ou para se alimentar, para um ambiente amplo e mais frio. Além do mais, é submetido a um processo de higiene e cuidados, em geral feito por enfermeiras que não foram treinadas para exercer o chamado holding: expressão usada no inglês por Winnicott para explicar a necessidade que um bebê tem de ser pego amorosamente, acalentado, protegido e cuidado. Winnicott defende inclusive a ideia de que médicos e enfermeiras deveriam saber da importância de acolher com afeto cada pessoa que passa por seus cuidados.3

			Ainda fico indignada quando vejo o filme do nascimento do meu primeiro neto. Logo após sua primeira respiração, ele foi entregue a uma enfermeira que começou o processo de limpá-lo. Ela pingou em seus olhos o nitrato de prata que, apesar do efeito purificador de qualquer contaminação, é extremamente dolorido. Enquanto o bebê gritava, expressando horror em reação ao tratamento que recebia, a enfermeira o virava para um lado e outro, como se ele fosse um frango depenado. Ela usava um pano para esfregar, sem um mínimo de delicadeza, todo o seu corpinho e tirar os excessos de um tipo de óleo em que os bebês estão envoltos ao nascerem, o vernix caseoso. Ele chorava até não poder mais, e a enfermeira em nenhum momento foi capaz de acalentá-lo de forma carinhosa, com a voz ou com um toque acolhedor.

			Cheguei a pensar que a minha dor, ao presenciar a cena, nada mais era do que os sentimentos de avó. Porém, ao assistir ao filme do nascimento do segundo neto, pude ver que a enfermeira foi amorosa o tempo todo ao dar-lhe os primeiros cuidados. Percebi então que a dor que senti, em relação ao nascimento do primeiro neto, era uma conexão com a dor daquele bebê, que certamente experimentou em seu corpo tão pequeno ainda toda a sensação de raiva e pavor diante da insensibilidade da profissional que não o acolheu.

			Felizmente, nos dias atuais tem havido uma compreensão e uma consciência de que o bebê precisa de cuidados e assepsia, mas também precisa do calor e do aconchego de um corpo, principalmente e se for possível o da mãe. Por meio dessa continuidade de conforto, é possível para o bebê experimentar em seu corpo as sensações prazerosas de ser aceito e amado.

			A capacidade emocional com a qual se nasce irá desenvolver-se ou não, de acordo com o ambiente e com as interações vividas, sobretudo nos anos de formação, antes de se tornar adulto.

			Sueli Hisada, psicóloga clínica e autora do livro Conversando sobre psicossomática, fala das três funções importantes, citadas por Winnicott, que a mãe ou a pessoa que irá cuidar do bebê precisa exercer para o fortalecimento do próprio eu da criança. São elas: o holding, o toque físico e o modo como se apresenta ao cuidar (que deve ser de forma integrada e disponível).

			É claro que uma mãe é um ser humano falível. E vai errar várias vezes. Nenhuma mãe consegue suprir todas as necessidades de um bebê na medida certa e corretamente o tempo todo. Mas isso não significa que ela já fracassou, pois é possível reparar o erro. Às vezes a criança vai chorar porque está com as fraldas molhadas e vai frustrar-se pela demora da mãe. Mas algum tempo depois a mãe vem e promove o conforto ao filho novamente. É na reparação do erro que se estabelece a comunicação entre mãe e bebê: ele vai experimentando a frustração, mas em seguida a satisfação.

			Por outro lado, quando a frustração não é reparada, a criança experimenta a privação. E o sofrimento em decorrência da privação é pavoroso! É uma sensação de desintegração e morte. Dependendo da idade da criança, do tempo de duração e do tipo de privação, os danos serão também mais acentuados. Um bebê de três meses que sofre intensa privação de toque físico, por exemplo, poderá ressentir-se muito mais do que uma criança de 3 anos.

			Todos nós sofremos frustrações pela vida, mas o problema vem quando as frustrações se perpetuam sem que haja reparo.

			Dr. Gilberto Safra, psicanalista, em uma palestra sobre psique e espiritualidade, disse que todo ser humano nasce esperando a oferta de acolhimento, que é representada pelo rosto de uma pessoa que esteja disponível, isto é, uma pessoa inteira e presente. Para ele, quando há essa falta, a criança entra em agonia.

			Toda possibilidade humana tem o rosto de uma pessoa que de alguma forma se apresentou, não dando espaço para o horror da falta. E nas áreas em que falta esse rosto ocorre a estagnação. O bloqueio emocional é uma defesa construída para sobreviver às agonias das privações intensas. O que Safra chama de medonho, Winnicott denomina agonia impensável,4 segundo Eloísa Helena Celeri, psiquiatra de crianças e adolescentes e professora de psicologia médica da Universidade Estadual de Campinas. Para mim, essa agonia é algo pavoroso, que contém o horror da sensação de morte. Acho mesmo que é uma providência divina não termos na memória consciente essa dor se apresentando a cada momento. Assim como acho providencial também a possibilidade da construção da defesa, muitas vezes bloqueando até os sentimentos para que o ser humano sobreviva.

			No entanto, como adultos, é possível sair da proteção edificada, na presença de outros rostos, que felizmente podem surgir no decorrer da vida, e contemplar essa agonia impensável. A partir daí, o que estiver estagnado poderá ter continuidade e desenvolver-se novamente.

			Pierre, um homem de 45 anos, declarou em um grupo de terapia de fim de semana: “Eu não consigo sentir nada. O que acontece comigo? Sou altamente racional”. “E o que você sente agora?”, alguém perguntou, na tentativa de ajudá-lo. Ele pensou, pensou e concluiu, confirmando o que já dissera: “Nada!”. Ele contou sua história. O pai abandonou a família quando Pierre era ainda muito pequeno. Tinha 4 anos. Sua mãe conta que ele chorou o dia todo, chamando e procurando pelo pai, que nunca mais voltou. Quando alguém lhe perguntou “Onde você acha que ficou o Pierre que sente?”, ele respondeu imediatamente: “Acho que ficou lá no portão vendo o pai pegar a mala, entrar no carro e desaparecer”. E acrescentou: “Hoje sou exatamente a música Socorro, do Arnaldo Antunes”.

			De fato, a música de Arnaldo Antunes, em parceria com Alice Ruiz, ilustra bem o caso:

			Socorro, não estou sentindo nada.

			Nem medo, nem calor, nem fogo, 

			Não vai dar mais pra chorar 

			Nem pra rir.

			Socorro, alguma alma, mesmo que penada, 

			Me empreste suas penas. 

			Já não sinto amor nem dor, 

			Já não sinto nada.

			Socorro, alguém me dê um coração, 

			Que esse já não bate nem apanha. 

			Por favor, uma emoção pequena, 

			Qualquer coisa.

			Qualquer coisa que se sinta,

			Tem tantos sentimentos, deve ter algum que sirva. 

			Qualquer coisa que se sinta,

			Tem tantos sentimentos, deve ter algum que sirva.

			Socorro, alguma rua que me dê sentido,

			Em qualquer cruzamento,

			Acostamento,

			Encruzilhada,

			Socorro, eu já não sinto nada.

			Socorro, não estou sentindo nada.5

			Sueli, uma jovem de 30 anos, com título de doutorado, muito inteligente, raciocínio rápido e perspicaz, resolveu fazer terapia porque estava tendo atritos em demasia com o namorado. Sua postura era a de uma professora sempre pronta a ensinar alguém, mesmo quando não solicitada. Ela falava com agressividade quando se dirigia às pessoas. E quem estava à sua volta geralmente escolhia silenciar diante da eloquência dos seus argumentos e se afastava de sua companhia. Mas Sueli não se dava conta de como agia e não conseguia definir nenhum sentimento. Ela afirmava: “Estou bloqueada. Não vejo e não sinto”.

			Depois de algum tempo de terapia, Sueli começou a ter uma sensação de intensa solidão e desamparo. Mas não sabia de onde vinha a sensação e sempre se negava a caminhar um pouco mais na direção de contatar seus sentimentos. “Eu tenho muito medo. Parece que se eu falar mais um pouco vou implodir”, falava-me ela ao mesmo tempo que se encolhia em uma das almofadas da sala. “Não vamos fazer nada que você não queira. O dia e a hora que você quiser, nós continuaremos. Não é preciso desrespeitar seu limite”, falei-lhe amorosamente, diminuindo o volume de voz.

			Logo que Sueli nasceu, sua mãe apresentou alguns transtornos psíquicos; precisou de internação e teve muita dificuldade em cuidar adequadamente da filha. Uma tia havia contado que, no primeiro ano de vida, a menina mal foi olhada pela mãe. Com o caminhar do seu processo em terapia, Sueli começou a se lembrar de que sua mãe nunca lhe deu carinho, nem colo, nem um beijo; era impaciente; ao lhe pentear os cabelos, ela sempre puxava de modo brusco. Sueli não foi espancada, mas se lembrava de que não podia passar perto da mãe que já levava um safanão ou um empurrão.

			Entrar em contato com essa vivência e relembrá-la fez aflorar em Sueli sentimentos de profunda tristeza e sintomas depressivos.

			Dr. Victor Dias, terapeuta, professor e supervisor de psicodrama, cita toda a gama de sensações que podem vir à tona quando trabalhamos no desbloqueio de sentimentos registrados nos dois primeiros anos de vida:

			A vivência do clima inibidor quando bebê é sempre vivida como sensações de intenso desamparo, impotência, desespero, uma sensação de “sem saída” e sensação de morte. O bebê sente isso frente ao abandono, rejeição, hostilidade, ansiedade e medo do adulto, visto que, ao captar qualquer dessas sensações, ele, bebê, sente-se ameaçado na sua sobrevivência física e psicológica e não tem nenhum recurso físico ou psíquico para fazer frente a essas ameaças. O único jeito é se desesperar e aguentar, na tentativa de sobreviver. A vivência de carência é sentida como uma forte solidão, o sentir-se sozinho no mundo e uma intensa sensação de falta. A tensão crônica é vivida com uma intensa expectativa e aflição em relação a algo que deve — a qualquer momento — acontecer. E a perda da espontaneidade é vivida como uma sensação sem graça, sem encanto. Essas vivências voltam à tona na mesma intensidade como foram sentidas como bebê, criando uma situação única na vida do adulto, em que ele é ao mesmo tempo um adulto capaz de se cuidar, proteger e se dar continência e ao mesmo tempo é um bebê desesperado, desamparado, “sem saída”, e com uma sensação de morte, além de uma intensa solidão e desencanto com a vida, com as pessoas e com tudo.6

			Em uma situação assim, o terapeuta precisa ter a sensibilidade de caminhar no mesmo ritmo do paciente, a fim de proporcionar-lhe suporte para vivenciar, na dose certa e gradual, toda a agonia que estava até então bloqueada em sua vida. E, à medida que essas sensações vêm à tona, elas vão também se integrando à vida da pessoa, ajudando-a a ser mais espontânea e a desenvolver as suas possibilidades.

			Ninguém pode mudar o passado. Mas podemos liberar todo e qualquer sentimento a ponto de relatarmos nossa história sem o peso da dor. Quando integramos o passado ao presente, deixamos de ser escravos do passado e não repetimos os comportamentos que mais nos feriram.

			Sueli ainda continua seu processo de crescimento, mas superou o medo de ver-se com espontaneidade. Sua tristeza não a faz se sentir diminuída mais e já não é motivo para a autorrejeição. Seus momentos depressivos são vistos como oportunidades para reflexão e enriquecimento. Ela já sabe que, apesar de ser sofrido, trazer para si mesma o que está excluído é o caminho para se tornar mais inteira.

			As privações podem acontecer desde o nascimento — e alguns acham que até antes de nascer — até o fim da existência. Então é possível que haja um bloqueio emocional em outras situações de sofrimento no decorrer da vida.

			Em minha experiência, como já contei no livro Ressurreição interior,7 decidi que não sentiria mais nada aos 9 anos, depois de uma surra imerecida que levei da minha mãe. Hoje, quando penso no ocorrido, tenho certeza de que foi uma proteção que desenvolvi naquele momento para aguentar todo o desamparo e toda a dor das agressões constantes que recebia da minha mãe. Sei que ela tentou me criar dentro do que entendia ser o melhor. Mas esse melhor foi insuficiente para mim e deixou muitos rombos na minha vida afetiva.

			Por quarenta anos eu vivi sem sentir profundamente nem a alegria nem a dor. Até o dia em que uma pessoa, com rosto, se apresentou nessa minha lacuna, com ajuda profissional em psicoterapia, e eu comecei um movimento de sair da estagnação emocional. Abriu-se a porta do bloqueio da minha capacidade de sentir, e eu fiquei de frente com muito do que estava lá. Houve dias em que a sensação de desamparo tinha um cheiro de morte. A figura que mais vinha à minha memória, enquanto eu sentia na pele toda a agonia das privações sofridas, era a de um caramujo que perdera a casca e caminhava em um areal, sob um sol escaldante. Pela figura do caramujo, é possível perceber o tamanho da agonia que experimentava naqueles momentos.

			Eu já trabalhava atendendo a pessoas em aconselhamento, como voluntária na minha igreja. E sabia que, quanto mais eu conhecesse o caminho das angústias de viver com as próprias faltas, mais estaria apta para acolher com empatia aqueles que vinham buscar meus cuidados. Não desisti. Até que tive a impressão de que tudo estava à mostra. Podia sentir tanto o prazer como o desprazer. Tanto a alegria efusiva de ver o time de vôlei da seleção brasileira conquistando a medalha de ouro nas olimpíadas como chorar dolorosamente quando ofendida por alguém de quem eu gostasse muito. Podia ficar impactada ao perceber o amor em um simples sorriso de uma criança dirigido a mim como também sentir mais profundamente a dor de uma família enlutada pela morte de algum de seus membros.

			Hoje, quando olho para minha história afetiva, sei que lá atrás ainda existiram privações que deixaram mazelas, mas já senti todo o desconforto dessas faltas. E posso falar delas reconciliada com o meu passado.

			DESCONEXÃO ENTRE A REALIDADE E O SENTIMENTO

			Outra consequência das privações emocionais pode ser a desconexão entre a realidade e a expressão dos sentimentos. Tenho ouvido relatos de várias situações em que o fato deveria ser acompanhado de sentimentos de tristeza, medo ou raiva, mas a pessoa o relata com um sorriso no rosto.

			Foi assim com Melissa. Ela tentara suicídio, atirando-se do quarto andar de um prédio. Tinha várias fraturas pelo corpo. Falou-me sobre seu desejo de não viver mais, diante da sensação de solidão que tinha por acreditar que não era amada por seus familiares. E realmente havia alguns fatos que sinalizavam uma rejeição disfarçada. Ela era a quarta filha, e sua gestação não fora desejada. Chegara em uma situação de desemprego do pai, o que acentuava mais ainda as necessidades da família. Seus irmãos mais velhos eram obedientes e não confrontavam os pais. Melissa era determinada e não desistia fácil do que queria, trazendo contra si muitas vezes a impaciência e a ira de seus pais. O que Melissa mais ansiava era se sentir aceita pelos familiares. Mas, quando tentava minorar sua necessidade de se sentir amada, lutando pelo que queria, encontrava a oposição dos pais. Com isso, vinha à tona toda a sensação de desamparo. O sofrimento para ela era tanto que lhe trazia o desejo de parar de viver.

			Enquanto Melissa me contava sua história, fui me entristecendo, mas ela continuava com um sorriso no rosto. Muitas vezes, diante do relato de vida de uma pessoa, o psicoterapeuta — ou mesmo o ajudador, como costumamos chamar os pastores que são conselheiros em nossas igrejas — entra em contato com os sentimentos da sua própria vida, ainda não elaborados, ou mesmo os já trabalhados, mas que ainda são por demais sensíveis. Diante disso, precisa saber distinguir se o que está sentindo é seu ou se é um sentimento do cliente, que empaticamente ele consegue absorver.

			Em um relance, avaliei a tristeza que caíra sobre mim e constatei que ela era toda de Melissa, não minha. Ouvindo seu relato, senti mais tristeza do que ela mesma. Perguntei-lhe de que estava rindo, esclarecendo que aquele relato era uma situação de desânimo e tristeza. Ela levou um susto e felizmente percebeu que não tinha nada de engraçado na sua história.

			Há uma música que expressa bem tal desconexão. Chama-se Smile, de Charles Chaplin, que é interpretada pelo cantor Djavan. A letra fala exatamente de situações em que rimos em vez de experimentarmos o sentimento dolorido:

			Sorri,

			Quando a dor te torturar

			E a saudade atormentar

			Os teus dias tristonhos, vazios.

			Sorri,

			Quando tudo terminar

			Quando nada mais restar

			Do teu sonho encantador. 

			Sorri,

			Quando o sol perder a luz

			E sentires uma cruz

			Nos teus ombros cansados, doridos.

			Sorri,

			Vai mentindo a tua dor

			E ao notar que tu sorris

			Todo o mundo irá supor

			Que és feliz.8

			Em um encontro, Melissa me disse: “Acho que minha vida tem sido assim. As pessoas me veem de um jeito que na verdade não sou”. Ela demonstrou uma tristeza profunda em seu semblante. “Não consigo chorar quando a situação é para choro. Nem me entristecer quando é para tristeza. Alguns acham que sou fria e insensível. Na verdade eu aprendi a estar sempre bem e a não demonstrar tristeza. Ainda ouço vozes que me dizem: ‘Tem que estar sempre bonita e alegre’. Acho que decidi ser sempre alegre e sorridente, independentemente da situação.” “É possível que haja lugares onde você tenha que obedecer a essas vozes. Mas aqui, nesta sala, você pode deixar aparecer o que está no seu coração. E você não será menos importante nem menos bonita por ser autêntica”, respondi.

			Depois de algum tempo, algumas amigas de Melissa se queixaram de que ela estava um pouco triste, mais quieta e que tinha perdido as risadas. E ela me relatou a queixa das amigas, dizendo: “Estou ficando mais autêntica e mais conectada comigo mesma! Meus amigos estão percebendo. E alguns já disseram que agora se sentem mais próximos de mim”.
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