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    Introdução




    Existem respostas que você não consegue achar; são elas que o encontram.




    Às sete da noite, o metrô de Londres transbordava numa agitação atípica, repleto além do habitual. Olhei ao meu redor e vi pessoas de diferentes idades e etnias. Enquanto algumas exibiam um cansaço visível, outras se perdiam em conversas animadas com amigos ou familiares, e ainda havia aquelas que pareciam estar absortas em seus próprios pensamentos.




    Observando mais profundamente o lugar à minha volta, percebi que as pessoas ali representavam a diversidade de desafios e obstáculos que enfrentamos ao longo do caminho. Algumas delas lidavam com limitações físicas, enquanto outras deviam correr contra o tempo para chegar em casa, no trabalho ou em compromissos. Havia aquelas que enfrentavam barreiras linguísticas ou culturais, como estrangeiros tentando se adaptar a um novo país, e outros que simplesmente lutavam contra a fadiga para manter os olhos abertos.




    



    Todas elas enfrentam seus próprios desafios diariamente, mas, ao cruzar com essas pessoas, sequer nos damos conta disso. E se, por apenas um dia, pudéssemos enxergá-las junto com suas histórias e superações? Será que teríamos mais paciência diante de um erro, mais compaixão em nossas ações, mais gratidão pela nossa própria vida?




    Naquele instante, a música que tocava em meus ouvidos — Paciência, do Lenine — me fez refletir que muitas vezes queremos que as coisas aconteçam de forma rápida e imediata, o que nem sempre é possível; por isso, precisamos aprender a esperar e ter paciência para alcançar nossos objetivos e sonhos. A música nos convida a apreciar cada instante da jornada, mesmo que seja difícil, pois é isso que nos permite crescer e evoluir. “O que aconteceria se você apressasse a confecção de uma obra-prima?”, perguntei a mim mesma. “Talvez ela nunca chegasse a se tornar uma”, respondi, em meu monólogo mental, ainda no metrô.




    Foi nesse momento que percebi que meu livro, embora já estivesse pronto, precisava ser reescrito para incorporar essa perspectiva e inspirar os leitores a encontrarem significado e propósito em suas próprias experiências de vida, independentemente dos desafios que pudessem surgir ao longo da existência.




    Enfrentei muitas mudanças e imprevistos que me colocaram em caminhos diferentes dos que eu havia planejado. Nem sempre foi fácil chegar a este ponto, e muitas vezes tive que lidar com a frustração causada por obstáculos inesperados. Contudo, essas experiências foram essenciais para meu amadurecimento e crescimento pessoal, permitindo-me aprimorar este livro e oferecer mensagens mais profundas e significativas.




    Muitas vezes, passamos pela vida sem nos dedicarmos a um processo interno de autoconhecimento por uma combinação de medo, falta de interesse e até mesmo por desconhecimento sobre a importância desse processo. Também há aqueles que precisam de um impulso para se mover nesse percurso, o que pode envolver subir e descer escadas, recalcular o trajeto e lidar com imprevistos. Podemos fazer uma analogia com o processo terapêutico, que é uma jornada fascinante, repleta de histórias únicas de superação, crescimento e transformação. Cada paciente traz consigo sua própria narrativa de vida, com alegrias, desafios, conquistas e, é claro, frustrações.




    



    A palavra “frustração” vem do latim frustrari, que significa “enganar, fazer errar”, tendo origem em frustra, que se traduz como “erro, ato feito em vão”. Além disso, tem relação também com o termo fraus, que significa “mentira”. A frustração é um sentimento “preso” dentro de nós que pode nos corroer, sendo mais intensa se não tivermos subsídios para lidar com ela. Ao mesmo tempo que nos pesa, a frustração nos ensina, pois ela torna possível compreendermos a nós mesmos e o modo como reagimos diante de situações indesejadas. É nela que ganhamos sabedoria e nos tornamos mais resilientes e criativos, pois cada indivíduo aprendeu a gerir suas frustrações de maneira singular.




    As frustrações são inevitáveis na vida, como confirmei por uma enquete que conduzi em meu Instagram. Divórcio, dificuldades em empreender, conflitos familiares, perda de entes queridos, doenças e a não realização de aspirações acadêmicas são apenas alguns exemplos de experiências frustrantes que podem surgir em nosso percurso. Elas podem ocorrer sem aviso prévio, a qualquer momento. Entretanto, temos a escolha de adotar técnicas de enfrentamento e ações adaptativas para lidar com essas situações e crescer como indivíduos.




    Assim, a verdadeira experiência da vida não consiste em evitar adversidades, mas sim em enfrentá-las com coragem e perseverança. Este livro é uma reflexão profunda sobre como identificar se estamos morrendo em vida e, mais do que isso, sobre como recuperar nosso fôlego de viver, mesmo diante das mais diversas frustrações que nos assolam. Ele oferece insights valiosos sobre como geri-las, aprender com elas e transformá-las em oportunidades para crescer, evoluir e criar uma trajetória louvável, mesmo diante dos desafios mais difíceis.




    Convido você a explorar as experiências e sabedorias daqueles que compartilharam um caminho comigo no maior metrô que existe: o da nossa própria existência (um trem que nunca retorna). Eles descobriram como o enfrentamento corajoso das frustrações pode levar a um profundo crescimento pessoal e a uma intensa transformação. Encorajo você a adotar um novo olhar sobre como a frustração pode estar relacionada com questões cognitivas, fisiológicas, comportamentais e emocionais. Espero que as palavras contidas aqui possam inspirá-lo a enfrentar suas próprias frustrações com valentia e determinação, encontrando um novo significado e propósito em sua vida.




    



    Para que os envolvidos se sentissem livres para se abrir e compartilhar suas experiências, todos os nomes de pacientes, amigos e conhecidos foram substituídos, visando questões éticas e morais. Entendo que as experiências aqui relatadas são como uma fotografia de um momento da vida de tais pessoas — aspectos que podem mudar com o tempo e, por isso, a meu ver, não devem criar associações permanentes, como um livro pode propor. Contudo, preservei os nomes e sobrenomes dos profissionais que, com seu conhecimento e sua experiência, contribuíram para esta obra. Todas as histórias são verídicas, e é precisamente sua autenticidade que estabelece um caminho para a conexão, assim como elas se entrelaçaram comigo, tecendo laços de compreensão e empatia.




    Ao conhecermos essas histórias, tão parecidas com as nossas (ou completamente diferentes, mas motivadoras), percebemos que não estamos sozinhos. Cada um enfrenta suas próprias questões, e compartilhar essas experiências pode nos ajudar a lidar com nossas frustrações de forma mais saudável e a crescer como indivíduos.




    Foi pensando nisso que, ao desenvolver o projeto deste livro e pesquisar sobre a influência de histórias reais no comportamento humano, decidi compartilhar uma série de ensinamentos que atravessaram a minha jornada chamada “vida”.




    Acredito que, ao decidir falar sobre um assunto, principalmente em formato de livro, nos tornamos mais aprendizes do que mestres. E foi isso que vivenciei na prática; afinal, somos seres em constante transformação. Aí está um dos grandes desafios que nos levam a algumas frustrações: a expectativa de que as coisas não mudem, quando, na verdade, nós mudamos o tempo todo.




    Precisei reescrever vários pontos, ler e reler muitas vezes, até concluir que a única coisa que não mudamos é o nosso passado. É exatamente por isso que muitas pessoas se apegam a ele, devido à sensação de segurança e imutabilidade que ele proporciona. As pessoas que você conhecerá nesta obra enfrentam desafios, assim como você; são pacientes, amigos e conhecidos que compartilharam vivências para que, olhando para trás, por onde eles passaram, você possa se identificar e evoluir hoje, no seu presente.




    



    Depois de ter aprendido muito com a escrita deste livro, que levou mais de dois anos entre atendimentos de pacientes, várias pesquisas, inúmeras leituras, mudança de país, transformações pessoais e muitas outras circunstâncias, não vejo nenhuma frustração como histórias a serem escondidas.




    Nem sempre é fácil falar sobre frustrações,mas se isso puder ajudar alguém, não deixe de fazê-lo.
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    A pressão de sermos iguais




    Em uma manhã muito bonita, enquanto desfrutava de um saboroso café, com o meu computador ao meu lado, buscava inspiração para transmitir a essência da vida em palavras neste livro. Olhando à minha frente, contemplei uma árvore majestosa, com galhos de diferentes tamanhos e curvaturas. Entretanto, devido ao meu ângulo de visão, não conseguia ver o caule e a base da árvore através da janela.




    Ao refletir sobre a vida e seus desafios, percebi que a analogia da árvore pode ser muito significativa. Algumas sementes não germinam, outras crescem pouco e há aquelas que dão frutos. É importante lembrar que passar pelas diversas estações da vida traz a verdadeira estrutura e o real aprimoramento. Assim como as árvores, precisamos nos adaptar a diferentes ambientes e situações para crescer e florescer.




    Por vezes, é um verdadeiro desafio aceitar a lei da vida e respeitar o tempo que as coisas levam para acontecer. Como o psiquiatra e psicoterapeuta suíço Carl Gustav Jung já dizia, nada acontece ao acaso no Universo. Para corroborar esse pensamento, me deparei com a música Depressa a Vida Passa, de Renato Braz. A letra da canção retrata de forma poética a passagem do tempo e a efemeridade da vida.




    



    “Depressa a vida passa, mal se sente




    E tudo já parece diferente




    O que doeu um dia, hoje dormente




    O amanhã não se lembra do presente




    E mal tudo é passado, mais recente




    Recomeça a tecer o recorrente




    A cada ruga tudo é mais ausente




    O tempo foge e sempre leva a gente




    Fascina como a infância é inocente




    Eterno no vigor do adolescente, num idoso ainda




    Crepita o sol poente




    Fascina como tudo é transparente




    Depressa a vida passa e de repente




    Desfaz-se n’água a face que a ressente”




    A vida passa muito mais rápido do que podemos imaginar, fazendo com que ferimentos que pareciam sinalizar o fim de nossa existência se tornem apenas cicatrizes de marcos da nossa história. Essa música, de forma poética, demonstra que tudo vira passado, não importando quanto lutemos contra o tempo; ele não para, e as rugas em nosso rosto comprovam isso, mesmo que ainda haja um pouco do fascínio da infância em nossa alma. No fim, o tempo leva tudo, até nós mesmos. Tudo se torna transparente e se desfaz, como a água que escorre pelas nossas mãos quando tentamos segurá-la.




    Nos deparamos com perdas e fins de ciclos que nos levam a experimentar frustrações e tristeza. No entanto, assim como a árvore atravessa diferentes estações, cada uma com suas peculiaridades, também precisamos aprender a lidar com as diferentes fases da vida, reconhecendo que nem sempre temos controle sobre as circunstâncias. Aprender a se adaptar e aceitar o que não pode ser mudado é fundamental para superar as dificuldades e alcançar a verdadeira plenitude da vida. E a música que nos lembra da efemeridade do tempo, também nos convida a valorizar cada momento e a encontrar beleza e significado em nosso trilhar.




    



    Pensando nessa analogia, percebi o quanto as frustrações estão relacionadas com os diversos ciclos de evolução, assim como os galhos da árvore representam as diferentes áreas da nossa vida. Cada galho pode simbolizar um tipo específico de frustração. Além disso, diversos sentimentos universais, como raiva, ciúmes, inércia, rejeição, insegurança, culpa e medo, estão intimamente conectados às frustrações e podem compor os diferentes tipos de frustrações que enfrentamos.




    Ao observar a imagem, você pode perceber que o medo é o precursor de muitos outros sentimentos que têm como resultado as frustrações. Por quê? Porque ele gera as condutas de fuga, luta ou congelamento. Essas reações são movimentos naturais diante de situações ameaçadoras ou desafiadoras. Assim como a árvore enfrenta ventos fortes e tempestades, nós enfrentamos desafios na vida que despertam medo e nos levam a reagir de maneiras distintas. Ao sentir raiva, por exemplo, alguns podem querer extravasar isso através da “luta”, enquanto outros vão pelo caminho da “fuga”. O ciúme gera o mesmo estado, assim como a rejeição, a insegurança, a culpa e tantos outros.
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    Dessa forma, podemos compreender que existem pelo menos seis tipos de frustrações, estando o medo presente em cada uma delas. Assim, vamos analisar vários casos para que você consiga se identificar e reconhecer os desafios que tem enfrentado. Essas frustrações podem estar presentes nos diferentes galhos da nossa vida, afetando a realização profissional, os relacionamentos interpessoais, o autodesenvolvimento, a saúde, o bem-estar, as realizações pessoais e a espiritualidade.




    Ao escrever este conteúdo em uma das melhores universidades de negócios do mundo, minha reflexão sobre a frustração se aprofunda. Percebo, cada vez mais, como a frustração pode estar enraizada em feridas culturais e como as cognições são conflitantes perante o padrão social. Nesse ambiente acadêmico de prestígio, é inevitável considerar a quantidade de profissionais talentosos que desejariam estar nesse espaço, mas que, por não se encaixarem nos padrões estabelecidos, enfrentam barreiras e limitações para acessá-lo.




    Esse exemplo de vida inspirador que desejo mencionar é o de Amy Cuddy, renomada psicóloga e autora americana. Ao longo de sua trajetória acadêmica, Amy sempre demonstrou uma notável capacidade intelectual. Porém, aos 19 anos, sua vida foi impactada por um grave acidente de carro que resultou em uma redução significativa de seu QI (Quociente de Inteligência), dois desvios-padrão abaixo do seu estado anterior.




    Os desafios enfrentados por Amy foram significativos, especialmente em relação à conclusão de sua graduação, que exigiu um tempo consideravelmente maior do que o de seus colegas. Durante a palestra Sua linguagem corporal molda quem você é, apresentada na plataforma TED Talks, Amy Cuddy revela que, em meio às dificuldades e aos comentários negativos sobre sua capacidade de se formar, ela chegou a experimentar a sensação de ser uma impostora.1




    A experiência de Amy revela o quanto fugir do padrão trouxe ­insights valiosos para sua vida. Essa fuga envolve vários aspectos, sejam eles relacionados à aparência, à personalidade, ao comportamento, às decisões ou até mesmo aos sintomas ou desafios que cada um carrega. São justamente essas querelas que podem fazer toda a diferença.




    



    O psicólogo americano Howard Gardner diz que possuímos múltiplas inteligências, capazes de interagir entre si. Segundo ele, existem nove inteligências múltiplas. Nem todos reconhecem ou estão prontos para a pluralidade do ser humano e, por isso, acabam visualizando apenas um caminho.
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    É importante destacar também a importância da ação como uma forma de inteligência. Isso está alinhado com um post que analisei no LinkedIn, onde foi mencionado um TED Talks sobre o poder da paixão e da perseverança. A palestrante, Angela Lee, abordou a questão dos melhores e piores alunos. Ela constatou que alguns dos alunos de melhor desempenho não possuíam um QI extraordinário. Após anos de experiência no ensino, ela concluiu que o que precisamos na educação é de uma compreensão mais profunda dos alunos e do processo de aprendizagem, sob uma perspectiva motivacional e psicológica.




    



    Na área da educação, muitas vezes tendemos a avaliar o desempenho dos alunos com base no QI. Mas e se o sucesso na escola e na vida dependesse de algo além da capacidade de aprender de forma rápida e fácil? Uma pesquisa conduzida por Angela revelou uma característica que se destaca como indicador significativo de sucesso: a garra. A garra envolve paixão e perseverança em relação a metas de longo prazo. Ela implica em resistência, em manter o foco nos objetivos futuros dia após dia, ao longo de anos, e trabalhar arduamente para torná-los realidade. Ter garra significa encarar a vida como uma maratona, não apenas uma corrida rápida. Para isso, é preciso estar disposto a enfrentar falhas, erros e frustrações, e recomeçar, levando em conta as lições aprendidas.




    Ao considerar as diferenças individuais, as múltiplas inteligências e a importância da resiliência, ampliamos nossa compreensão do sucesso e do desenvolvimento pessoal, tanto na educação quanto em outras áreas da vida. No entanto, nem todos reconhecem ou estão prontos para aceitar a diversidade humana, o que os limita à visão de um único caminho.




    E quando esse caminho é levado para outra esfera? Perceba que, em todos os momentos, estou falando de comunicação, seja por meio de vídeos do TED Talks ou da escrita. Mas enquanto me acomodava em uma nova cafeteria para continuar o trabalho, deparei-me com uma mulher sentada ao meu lado, imersa em um mundo de alucinações. Ela conversava intensamente com personagens fictícios, como se estivessem vivos e presentes ali. Essa experiência despertou minha curiosidade, pois pude perceber que, mesmo em um estado de confusão e ilusão, a mente humana continua em busca de expressão e significado. A mulher, presa em suas alucinações, revelava uma profunda frustração, mas também uma busca constante por compreensão e conexão.




    A vida é uma dinâmica em constante movimento. Assim como as rodas de um carro permitem nosso deslocamento, as múltiplas inteligências mencionadas anteriormente podem ser comparadas a pneus que impulsionam nossa jornada pela estrada da vida, tanto em sua dimensão externa quanto interna. Viver é estar em movimento constante. E para nos movimentarmos, precisamos dos estímulos certos e da energia necessária, fatores que são adquiridos por meio da resiliência.




    



    Para ilustrar, pensemos em um brinquedo bem comum: o ioiô. Você já brincou com um? É fascinante observar o que algumas crianças são capazes de fazer com esse brinquedo! Ele desce e retorna ao ponto de partida, quase como mágica. Muitos realizam manobras incríveis, mantendo o controle e fazendo com que a cordinha fina suporte o constante movimento. Assim somos nós, diante de nossas frustrações. Se desenvolvermos a resiliência, poderemos ir e vir, sem perder nossa essência! Mas para isso, precisamos de duas qualidades:




    Resiliência = Flexibilidade + Resistência




    Essas duas virtudes beneficiam-se mutuamente ao estarem alinhadas, pois se complementam na formação da resiliência. Ser demasiado flexível pode conduzir à perda da própria identidade, como acontece com quem cede constantemente até perder o reconhecimento de si mesmo. Por outro lado, uma resistência rígida demais impede a absorção das lições que a vida oferece, potencialmente conduzindo a um ciclo repetitivo de erros.




    Dessa forma, ao equilibrarmos flexibilidade e resistência, replicamos o movimento do ioiô: vamos longe, mas nunca a ponto de nos perdermos de quem somos. Diante de um desafio, é útil refletir sobre:




    

      	Quais são os meus limites? Até onde posso ir sem comprometer o que é essencial para mim?




      	O que estou disposto a ceder? O que é inegociável para mim?




      	Como posso transformar esse aprendizado em uma ferramenta para evitar repetir essa frustração no futuro?


    




    Analisar racionalmente nossas frustrações pode ser a chave para desenvolvermos resiliência, cultivando tanto a flexibilidade quanto a resistência. Podemos aprender muito sobre resiliência e adaptação a mudanças com nosso próprio cérebro. Ele possui uma capacidade chamada “neuroplasticidade”, que lhe permite reorganizar seus neurônios para se adaptar a mudanças ambientais e pessoais. Esse processo nos capacita a reaprender e a nos reajustar continuamente.




    Existem evidências de que o treinamento motor pode proporcionar adaptações estruturais e funcionais (plasticidade) em diversas áreas motoras, por exemplo, no gânglio basal, no cerebelo e no núcleo rubro.2 Ou seja, seu cérebro é capaz de ser treinado mesmo após enfrentar desafios.




    O que a neuroplasticidade nos ensina é que somos capazes de reaprender e nos reorganizar diante de frustrações, sejam elas físicas ou mentais. Entretanto, essa adaptação não acontece por acaso: exige esforço.




    Nesse contexto, a frustração desempenha um papel importante, comparável aos desafios que encontramos ao dirigir, como buracos, congestionamentos ou sinalizações. Esses obstáculos podem surgir tanto das nossas próprias aspirações e desafios individuais quanto das expectativas e normas culturais impostas pela sociedade. Somos pressionados a nos encaixar em determinados moldes, que se assemelham às regras de condução de veículos, abrangendo questões relacionadas a normas culturais, aparência física, sucesso profissional, relacionamentos, identidade de gênero, orientação sexual, entre outros aspectos. Existe também a preocupação de sermos excluídos ou não sermos aceitos caso não sigamos essas expectativas, assim como no trânsito, onde tememos causar acidentes ou enfrentar penalidades por não cumprirmos as regras. A única diferença é que, no trânsito, as regras nos protegem; já na vida, esses moldes nos ferem, nos tornando cada vez mais reféns do sistema.




    Essa analogia nos faz refletir sobre a importância dos momentos em que nos sentimos tentados a abrir mão da nossa autenticidade. Desde a infância até a vida adulta, somos expostos a “benefícios” que nos incentivam a deixar de ser autênticos. Por exemplo, um adolescente que se adapta à maioria pode se tornar popular; um profissional que molda suas opiniões para ecoar as preferências da liderança pode ser promovido com mais facilidade. Contudo, a pergunta que devemos fazer é: a que custo?




    



    Vivemos em uma sociedade que constantemente nos cobra resultados, seja na escola, no trabalho ou em outros contextos da vida, como nas redes sociais. Mas será que todas as pessoas de fato precisam alcançar resultados seguindo o mesmo caminho? Ou ainda, precisam alcançar exatamente o mesmo resultado que todos os outros?




    A resposta é não. Você não precisa ser como todos os outros. Na verdade, o mundo precisa que você seja quem você é!




    Atualmente, estou em um momento inspirador na escrita deste livro. Ao olhar para trás, percebo quão importante foi percorrer o caminho da minha primeira obra até a experiência que estou vivendo agora. O ato de escrever, que um dia foi um desafio para mim, se tornou um dos meus prazeres, mas isso só aconteceu porque persisti e mantive minha autenticidade.




    Cada experiência de vida é única, e nem o sucesso nem a felicidade são definidos pelas normas impostas pela sociedade. Ao abraçarmos nossa verdadeira essência e seguirmos nossos próprios caminhos, podemos alcançar uma realização autêntica. Portanto, é vital refletir sobre os desafios atuais e buscar aquilo que realmente trará prazer e satisfação no futuro. Você já considerou quais dificuldades de hoje poderão se transformar em fontes de alegria para você amanhã? Reflita sobre isso.




    No que tange à autenticidade, o livro Diferente: quando a exceção dita a regra, de Youngme Moon (Best Business, 2011), discute como muitas empresas e marcas recorrem à imitação para alcançar sucesso, o que com frequência resulta em mediocridade. Num cenário ideal, deveríamos estabelecer uma identidade única para nos conectarmos com um público específico, demonstrando autenticidade no mercado. No entanto, a autora vai além das marcas, ressaltando a importância da nossa individualidade como seres humanos e o perigo de seguirmos apenas o caminho já trilhado pelo rebanho coletivo. O livro enfatiza que nossa singularidade é um diferencial competitivo, tanto no âmbito profissional quanto no pessoal, e reforça a necessidade de confiarmos em nossos instintos, em vez de aderirmos cegamente ao que é ditado pela maioria.




    Refletindo sobre a sociedade, me lembro de um episódio recente que vivenciei ao sair de uma estação de metrô: uma multidão se reunira em torno de uma senhora que fora atropelada em um acidente. Alguns passantes tiravam fotos do carro, outros faziam chamadas para a Emergência e havia aqueles que apenas assistiam, impelidos pela curiosidade. Esse episódio me fez ponderar sobre a fascinação humana pelas dificuldades alheias. Tal comportamento é um exemplo de schadenfreude, uma palavra alemã composta por “schaden”, que significa “dano”, e “freude”, que significa “alegria”, ou seja, o termo caracteriza as pessoas obtêm prazer ou satisfação com os infortúnios de outras pessoas. Essa observação reforça a ideia de que a frustração e a dor são aspectos intrínsecos da condição humana e despertam diferentes reações em cada indivíduo.3




    Ainda que algumas pessoas possam sentir uma sutil satisfação por não serem elas próprias as afetadas pelo sofrimento, outras vivenciam a dor alheia de maneira profunda, devido à empatia. Essa habilidade revela uma das mais nobres capacidades humanas: a de estabelecer conexões significativas com os outros e com o mundo natural ao nosso redor.




    O schadenfreude também está ligado ao inconsciente e à nossa tendência natural de nos compararmos com outras pessoas. Com a autoestima abalada, a comparação tende a ser feita com quem parece estar em posição menos favorável, podendo assim elevar o estado mental. Para refletir sobre isso, pense em um estudo realizado com 32 torcedores de futebol que usaram almofadas de eletromiografia anexadas ao rosto para medir seus sorrisos e expressões de desagrado enquanto assistiam a vídeos de pênaltis de futebol. Nos clipes, eram mostrados bons e maus resultados para o time alemão e seus oponentes, os holandeses, em Würzburg, na Alemanha, em 2015. O resultado? Quando os holandeses perdiam um gol, os sorrisos dos torcedores alemães surgiam mais depressa e eram mais amplos do que quando o próprio time alemão marcava um gol.4 Em outra pesquisa, perguntou-se aos pais se eles seriam mais felizes em um mundo onde os filhos dos outros fossem mais feios que os seus; a maioria respondeu que sim, mesmo que seus próprios filhos continuassem feios. Assim, pode existir uma chama do schadenfreude que nos impulsiona sem que nem mesmo percebamos.




    



    O schadenfreude pode, então, parecer um consolo inconsciente diante das frustrações ao qual muitos recorrem para se sentirem melhores. Cabe a nós, de forma consciente, compreender que as frustrações são essenciais para o nosso crescimento e que não devemos nos apegar ao schadenfreude, mas buscar em nós mesmos recursos para a superação. Ao reconhecer a interação entre a comunicação, a dinâmica da vida e a resiliência, podemos entender melhor a busca por significado, conexão e superação, mesmo em face das adversidades. Explorar e compreender esses aspectos é vital para alcançarmos uma maior harmonia e plenitude em nossa vida, assim como uma árvore que se fortalece nutrindo seus galhos e raízes.




    Na mesma linha, enquanto uma árvore se ramifica em diversos galhos, busquei integrar novas inspirações ao conteúdo já existente. Durante o processo de reescrita deste livro, percebi que estava experimentando uma espécie de renascimento, onde era necessário criar raízes profundas, e não apenas expandir os galhos existentes. Embora a origem da semente remeta a algo pré-existente, me vi diante de um novo desafio criativo. Nesse caminho, tive que harmonizar passado e presente para recontar essa história sob uma luz diferente.




    Na semana em que redijo este capítulo, recebi uma ligação de Clara, uma paciente cuja história narrei em meu primeiro livro, Fobia: enfrentando com coragem (Alta Life, 2021). Tendo me mudado para Londres, durante um período optei por suspender meus atendimentos clínicos para focar outros empreendimentos. Contudo, mantive a disponibilidade para atender somente antigos pacientes em situações emergenciais, com um intervalo adequado entre as consultas. Foi nesse contexto que Clara reentrou em minha vida profissional, trazendo uma profunda relevância à ligação entre meu passado e o presente.




    Ela havia superado sua fobia de agulhas e sangue, mas agora encarava a manifestação da ansiedade em outras áreas de sua vida, afetando sua autoconfiança e seu bem-estar emocional. Em seu contato comigo, ela expressou um sentimento de desmoronamento, temendo que os desafios enfrentados a conduzissem a um profundo abismo. Ela lutava para não cair no espaço desconfortável da frustração, movida por uma busca por segurança, inclusive financeira. Clara se inclinou ao sofrimento como meio de atingir uma recompensa, refletindo a nossa tendência humana de preferir a dor conhecida ao desconhecido angustiante. Contudo, assim como uma flor que enfrenta a incerteza para florescer em sua plena beleza, Clara começou a entender a importância de se permitir cair para, então, se reerguer.




    Quando conhecemos pessoas com aparências e comportamentos estranhos ou não familiares, nossa reação inicial é manter distância, pois o ser humano naturalmente teme o desconhecido. Em muitos casos, diante do novo, podemos nos sentir superiores e mais propensos a desumanizar aqueles que diferem de nós, transformando o medo do desconhecido em ódio e violência, como observamos com frequência em cenários de intolerância. Nessas situações, as partes racionais do cérebro podem ser ofuscadas por esse medo.5




    Da mesma forma, Clara temia o desconhecido, mas tinha consciência de que é lá que temos a chance de evoluir. Afinal, ela sempre verbalizou apreciar uma frase de Clarice Lispector que diz que “até cortar os defeitos pode ser perigoso, pois não sabemos qual defeito sustenta o edifício inteiro”. Embora Clara tivesse aprendido a lidar com seus maiores medos tangíveis, alguns pilares para seu amadurecimento precisavam de tempo para se solidificar. Ela sempre procurou proteger as pessoas ao seu redor, como sua mãe, seu irmão — com crises de epilepsia — e até a sua gestora, colocando-se em segundo plano. Agia assim, em grande parte, devido a uma busca inconsciente por proteção, originada do sentimento de desamparo na infância. Durante esse período, ela esperava o cuidado de seus pais, mas foi sua avó quem assumiu majoritariamente esse papel.




    A recente crise de ansiedade de Clara surgiu como uma nova forma de interpretar seus medos. Ela percebeu que, para enfrentar sua ansiedade de maneira mais abrangente, precisava explorar esses pilares emocionais e compreender como influenciavam sua vida. Clara começou a questionar suas crenças e medos subjacentes, percebendo que proteger os outros nem sempre significava proteger a si mesma. Ao permitir-se desabar, Clara criou um espaço para seu crescimento pessoal e para seu processo de autodescoberta.




    



    Clara compartilhou uma mensagem comigo sobre a qual gostaria que você refletisse: “Eu quero deixar um convite para que possamos nos livrar daquele papel de parede todo embolorado e horrível, e consigamos olhar além, tratando e cuidando dele, lhe dando uma nova roupagem. Não é porque custou muito caro, foi muito difícil ou porque achamos que não teremos nada melhor que o papel precisa continuar ali. Há coisas boas acontecendo o tempo todo, e existem papéis de parede muito mais bonitos; talvez não mais bonitos, mas mais compatíveis com aquilo que estamos vivendo. Não há motivo para deixar a casa sempre como é, tudo precisa de reparo.”




    E as reflexões não pararam por aí. Uma semana depois, recebi de Clara um monólogo sobre sua experiência.




    “Nos últimos dias, estive pensando sobre frustração e nos ganhos que tive ao tratar minha fobia. Eu não conseguia realizar exames ou frequentar clínicas devido ao medo que sentia ao ver sangue e agulhas. Ao longo da terapia, descobrimos que há muito mais por trás desses medos. Isso me lembra uma frase da Clarice Lispector que adoro. Ela diz que ‘os fatos são sonoros, mas o que importa são os silêncios por trás deles’. Acho que essa fala diz muito sobre fobias.




    “Consegui fazer exames e verificar minha saúde, graças à coragem. Mas não apenas ela, pois se é preciso coragem para começar, talvez curiosidade e resiliência sejam o que você precisa para continuar. O ganho imediato foi em minha qualidade de vida: simplesmente por não passar mal, não sentir meu coração acelerar, não hiperventilar, por conseguir ver filmes com cenas explícitas, ter conversas sobre o assunto e acompanhar as pessoas que amo em consultas e hospitais. Isso é um ganho impagável.




    “Falar sobre frustrações é desafiador, pois acredito que seja o sentimento que mais conheço. O problema é que a frustração se disfarça como raiva, que até então eu achava que era o sentimento que eu mais conhecia. Agora, quando penso em frustração, tenho duas percepções. Ela pode ser o sentimento de se sentir pequeno demais para uma caixa, querer romper com isso e não poder — talvez porque você tem um potencial construtivo ou destrutivo —, mas por algum motivo decide não rompê-lo. Privadamente, a frustração vem desse movimento de não caber.




    



    “Por outro lado, a frustração também remete à paralisação, quando não sou capaz de me colocar em movimento, realizar algo que quero. Nesse sentido, consigo fazer uma conexão melhor com a fobia, pois não conseguia fazer o movimento de ir ao médico e cuidar da minha saúde, por exemplo. Talvez isso tenha relação com o fato de eu nunca ter me priorizado, de sempre ter colocado os outros — e até mesmo o meu cachorro — como prioridade. Talvez a fobia tenha vindo para dizer que eu existo e importo, que preciso olhar por e para mim. Talvez todas as frustrações que vêm desse lugar de não olhar e de ignorar, se acumulem.




    “Pois, na realidade, ninguém além de nós mesmos pode se responsabilizar por nossas necessidades depois que nos tornamos adultos, especialmente quando não sabemos quais são essas necessidades, não as verbalizamos e as frustrações vão se acumulando. Talvez seja isso que as crianças que ainda não verbalizam sintam: o desejo de algo e a incapacidade de se expressar de forma que os outros entendam.




    “Essas maneiras de olhar para a frustração fazem sentido para mim no que diz respeito a reprimir tanto um potencial construtivo quanto um destrutivo. Construtivo no sentido de pensar se posso fazer mais, se preciso me limitar, se escolho me limitar, e então fico frustrada. Ou destrutivo, quando quero explodir, brigar, entrar em conflito. O conflito é algo bom quando gerenciado, é necessário para o crescimento, mas não posso estabelecê-lo, porque não é o momento adequado ou porque não me sinto fortalecida para isso no momento; e enquanto isso, há a paralisação, a sensação de não ser capaz, de não conseguir, de que não dará certo. Essas foram as duas formas de observar que fizeram sentido para mim, e decidi falar sobre elas porque é o início de algo que ainda não sei o que é.”




    Enquanto transcrevo esse relato da Clara, lembro-me de como meu marido, a grande inspiração para eu escrever minha primeira obra, também passou por um processo de verbalização e ressignificação de seus sentimentos de frustração ao falar sobre alguns dos seus desafios e sobre como o movimento trouxe benefícios incalculáveis em uma das aulas do curso que ele vem realizando em Londres. Essa travessia revela o imenso poder que temos de enfrentar as adversidades, entrelaçando o real ao imaginário em um mosaico de coragem que ressoa através das histórias que escolho narrar.




    



    Da mesma forma que a paciência e a dedicação são cruciais no cultivo de um jardim, elas se mostram indispensáveis no processo criativo e na jornada pessoal de superação. A história do meu marido, transitando entre desafios e aprendizados, ecoa a importância de nutrir nossos projetos e sonhos, mesmo diante de rotas inesperadas ou árduas.




    Nossa existência, assim como as sementes que brotam em diferentes solos, é marcada por adversidades e bênçãos desiguais. Algumas sementes florescem em ambientes propícios, enquanto outras precisam lutar por cada raio de sol, criando defesas para sobreviver. Essas narrativas não estão aqui para serem comparadas ou julgadas, mas para iluminar a rica diversidade de experiências que compõem o tecido da vida. Com essa reflexão, convido você a conhecer, nos próximos capítulos, histórias reais de algumas sementes em crescimento que, de uma forma ou de outra, fizeram e fazem parte do meu jardim.
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    Raízes e ramificações:




    Entre a concepção e a complexidade da vida




    Toda forma de vida tem sua origem embrionária, assim como cada contexto da vida está intrinsecamente ligado à sua concepção. Ao explorarmos as raízes mais profundas da nossa existência, é inevitável que sejamos conduzidos ao ponto de partida da vida, historicamente associado ao ato sexual. É nessa energia primordial que a maioria dos seres humanos é concebida, e é através do processo natural de reprodução que a humanidade se nutre e se perpetua.




    No entanto, com os avanços tecnológicos e científicos, novos métodos de concepção têm surgido, ultrapassando os sistemas tradicionais conhecidos. A reprodução assistida, como a concepção em laboratórios, tornou-se uma alternativa viável. Essa realidade nos incita a refletir sobre o papel do sexo na reprodução humana, a explorar nossas raízes e a compreender a importância da energia sexual em nossas origens, assim como as diferentes formas pelas quais ela se manifesta.




    Essas questões são fascinantes, pois nossas origens estão envoltas em mistério e nos instigam a buscar um maior entendimento. Alguns aspectos relevantes a considerar são a energia e os sentimentos presentes durante o ato da concepção. O livro Wombology: Healing the Primordial Memories and Wounds Your Grandmother’s Daughter Gave to You (iUniverse, 2009) aborda a influência das emoções dos pais sobre a gestação e sobre o indivíduo que vai nascer. Por exemplo, se um pai carrega consigo raiva ou ressentimento por não desejar a gravidez e a gestante vive com o medo de ser abandonada, esses conflitos no relacionamento podem afetar diretamente o ambiente uterino e o desenvolvimento do feto. O autor também explora uma perspectiva espiritual, mencionando casos de bebês que sobreviveram a tentativas de aborto, sugerindo que se uma alma está pronta para vir à Terra, a humanidade não pode impedi-la. Essas reflexões nos convidam a compreender a importância da energia emocional durante o processo de concepção e nos levam a refletir sobre o poder transformador desse momento na vida humana e como ele pode ecoar de geração em geração.1




    Esse eco também pode transmitir influências resultantes do processo gestacional. Por exemplo, quando uma gestante enfrenta situações angustiantes, como desastres naturais ou maus-tratos por parte de seu parceiro, é possível que ela transmita sinais de angústia ao feto. Esses sinais podem interferir no equilíbrio do desenvolvimento cerebral e gerar sentimentos de desproteção na criança. Por outro lado, um ambiente materno permeado por sentimentos de carinho e compreensão tem o potencial de ativar mecanismos genéticos que impulsionam o crescimento.2




    Adicionalmente, a genética desempenha um papel importante na herança de características individuais, incluindo a propensão ao controle emocional. Já se sabe que nossas decisões e até mesmo nossa personalidade possuem uma forte conexão com o nosso DNA. Por exemplo, as preferências de sabor, como o fato de gostar mais de café do que de chá, podem ser influenciadas por diferenças genéticas sutis nos receptores gustativos. Estudos também evidenciam que a genética exerce influência na escolha de amigos e parceiros românticos, como demonstrado em uma pesquisa realizada com 168 casais nos EUA. Ademais, há indícios de que fatores genéticos também estão relacionados ao interesse por exercícios físicos, conforme comprovado por outra pesquisa.2




    



    Em resumo, já nascemos com disposições para nos interessarmos mais ou menos por algo; portanto, as “escolhas” que fazemos em nosso dia a dia, sejam elas simples ou complexas, também são definidas por essa carga genética, ainda que não tenhamos consciência disso.




    Isso me fez lembrar de um caso específico em que estive envolvida. Assim como as sementes que germinam de forma inesperada, alguns filhos vêm ao mundo como uma surpresa para seus pais, enquanto outros casais anseiam por ter um bebê, mas enfrentam desafios para conceber. E assim como as árvores que enfrentam dificuldades em seu processo de crescimento, os pais podem enfrentar frustrações ao dar boas-vindas a um novo membro da família que necessita de internação por um período. Todavia, assim como as árvores se adaptam às condições do solo e do clima para sobreviver, os pais podem aprender a lidar com as circunstâncias e os desafios que surgem durante a jornada da paternidade e maternidade.




    Embora eu não fosse especialista em atendimento infantil, uma mãe insistiu que eu atendesse sua filha de dez anos, que enfrentava uma fobia de agulha e injeção. Normalmente, eu teria recusado o pedido, mas a persistência da mãe e minha intuição me levaram a agir de outra forma. Acredito ser importante confiar em nossa intuição, pois, muitas vezes, ela sabe mais do que imaginamos. No fim, aceitei atender a criança, e a experiência impactou a minha vida de forma profunda e inesperada.




    Paralelo a isso, eu atendia outra paciente, que ansiava por ter um filho, mas enfrentava dificuldades para conceber. Ela já havia passado por diversos tratamentos e três tentativas fracassadas de fertilização in vitro.




    Nesse contexto, é crucial reconhecer que a perda de um feto interrompe um projeto de vida e planos estabelecidos pelo casal (Defey et al., 1992). Isso abrange desde a preparação do quarto do bebê e a montagem do enxoval até a criação de expectativas relacionadas a passeios em família e ao acompanhamento do crescimento do bebê. Portanto, é totalmente compreensível que ela estivesse sofrendo com tristeza e angústia diante das perdas vivenciadas, bem como uma sensação de impotência.




    



    Conhecendo-a melhor, percebi que parte desse anseio se originava em uma infância onde ela se sentiu rejeitada pelos pais e estava sempre buscando fazer tudo para todos, ansiando por atenção e amor. Em suas palavras, transparecia que sua vida só tomaria um rumo quando tivesse um filho em seus braços. Essa cliente tentou se dedicar a projetos profissionais, mas nenhum dos que iniciou teve força para prosperar. Sua saúde seguia um caminho similar, com trocas frequentes de medicação para lidar com a ansiedade e a depressão, sem, contudo, conseguir aliviar o persistente sentimento de tristeza e a apatia que a consumiam.




    Ela sempre voltava ao discurso de que sua mãe não lhe dava atenção e focava apenas suas irmãs, ainda que de forma superficial. Sua relação com o marido se assemelhava a uma relação entre pai e filha, havendo uma escassez de momentos de carinho e uma falta de intimidade sexual. Todos os caminhos apontavam para a solidão que ela sentia. Mesmo em suas amizades, não se sentia acolhida. Tinha dificuldades em estabelecer um equilíbrio saudável entre dar e receber nas relações interpessoais, gerando dificuldades em se sentir valorizada e amada.




    Para ajudá-la nesse processo, realizei um exercício baseado no livro Spiritual Fertility: Integrative Practices for the Journey to Motherhood da Dr. Julie Von (Hay House Inc., 2019), o qual lhe convido também a fazer.




    

      	Crie uma lista com o nome das pessoas que você sente que estão torcendo para que você alcance seus objetivos;




      	Peça a elas o apoio que você precisa. Isso pode ser feito por meio de uma mensagem de texto, pessoalmente ou como preferir;




      	Pergunte a si mesmo quais são as pessoas na sua vida por quem você está torcendo;




      	Agora, pergunte-se: essas pessoas retribuem a energia que você compartilha ou elas exigem mais do que você pode oferecer?


    




    Muitas vezes, dizemos “eu te amo” quando precisamos ouvir o quanto somos amados. Como você pode expressar sua gratidão àqueles que estão ao seu lado e, ao mesmo tempo, satisfazer suas próprias necessidades de amor e apoio? E como você pode começar a abrir mão daqueles relacionamentos que exigem mais do que eles oferecem?




    Em um experimento, pesquisadores descobriram que, se você der uma porção do seu sorvete favorito às pessoas por oito dias seguidos, elas vão acabar gostando menos dele.3 Ou seja, se você busca constantemente agradar as pessoas, você perde a apreciação delas com o tempo. Pense por um momento: a quem você tem destinado seu sorvete preferido? Essa pessoa tem demonstrado um apreço recíproco?




    Também é importante considerar como você gasta seu tempo com colegas de trabalho, família e amigos, e como isso interfere em sua vida.




    De forma complementar a esse exercício, imagine que sua energia essencial é como o combustível de um carro em que você é o motorista. Assim como um carro, algumas atividades, interações e conversas podem consumir seu combustível mais rápido, enquanto outras podem recarregar suas energias.




    Quais atividades, interações e conversas drenam seu combustível mais depressa? E quais pessoas, lugares e rituais te abastecem? Ao acompanhar e observar esses padrões, você pode tomar decisões mais conscientes sobre como aproveitar seu tempo e sua energia, priorizando aqueles que realmente a apoiam e nutrem.




    O caso dessa paciente, que ansiava pela atenção dos familiares, e o caso da primeira, com seu temor profundo por agulhas e injeções, demonstram que passamos por frustrações e medo. Em ambas as situações, há um desejo por um olhar reconfortante dos pais ou cuidadores. Esses sintomas podem desviar nossa atenção da raiva interna não expressada, que pode se manifestar de diferentes formas, como ansiedade, medo, insegurança ou até mesmo comportamentos autodestrutivos. Por isso, no processo terapêutico de ambos os contextos, estimulei a busca do olhar para si, visando a expressão das emoções reprimidas, além da exposição gradativa às situações temidas.




    Para tornar o tratamento dessa criança com fobia mais envolvente, foi essencial integrar elementos lúdicos. Contei com a ajuda da enfermeira Joana da Silva Correia Moriggi para essa finalidade. Ela é experiente na assistência a pacientes com diversos sintomas e na administração de medicamentos em crianças. Juntas, planejamos mostrar a ela que existem várias abordagens divertidas para enfrentar esse desafio, buscando tornar o processo mais agradável e estimulante.




    



    Logo no primeiro dia de trabalho, senti uma conexão instantânea com Joana, a ponto de ela se sentir à vontade para compartilhar um fragmento de sua vida comigo. Ao convidá-la para trabalharmos em conjunto, percebi que estava passando por um momento de frustração, pois não conseguia mais enxergar o impacto positivo que seu trabalho tinha na vida das pessoas, incluindo a dela mesma.




    “Meu coração se encheu de amor, uma sensação de frio na barriga, quando Nataly me convidou para participar deste trabalho. Era exatamente a resposta que eu estava buscando, a oportunidade de fazer algo em benefício das pessoas.”




    Ela também compartilhou alguns desafios pessoais que enfrentou, como a luta persistente para engravidar, que lhe causou tristeza, frustração, solidão, longas cirurgias e processos de fertilização sem sucesso. Apesar do longo tempo de espera, o desejo de ser mãe nunca diminuiu, algo que me chamou atenção. No entanto, seu marido, a princípio, não estava disposto a considerar outras alternativas, como a adoção. Após um período de reflexão, ele finalmente aceitou. Alguns anos se passaram, e seu filho, Felipe, veio ao encontro de seu colo.




    Enquanto ela compartilhava sua história, eu fazia uma conexão com o caso da segunda paciente, que desejava muito ter um filho, e senti um forte impulso para uni-las. Considerava mostrar que existem várias formas de conceber um filho, mas que a vontade dela precisava permanecer acesa, aprendendo a se conectar com a alma de seu bebê. Com a autorização da paciente, convidei Joana para se juntar a nós em outro trabalho, contando sua história, já que estava passando por uma situação semelhante à que Joana tinha passado.




    “Minha cabeça não parava de pensar em como seria aquele encontro, um misto de felicidade e medo, pois falar sobre as coisas que eu havia passado não seria tão fácil assim. Quando começamos nossa conversa e eu ouvi aquela mulher chorando e contando sua trajetória, parecia que eu estava revivendo a minha própria história. Pude compartilhar com ela tudo o que passei e mostrar que existiam outras formas e possibilidades de se tornar mãe. Ao final da nossa conversa, saí do consultório com a sensação de ter plantado uma sementinha naquele coração que tanto sofria por não ser mãe.”




    



    Às vezes, o apoio vem das pessoas que menos esperamos, mas, para isso, é preciso que estejamos abertos para receber esses encontros, sem medo e sem julgamento.




    Ao longo do processo, fui compreendendo por que aceitei atender a criança. O relato de Joana realmente plantou uma semente na outra paciente. Durante a terapia, ela se mostrou mais receptiva a outras alternativas, algo a que antes mostrava resistência.




    O que essa cliente não esperava era que todas as suas experiências a preparavam para algo maior. Seu estado emocional estava em constante melhora, a ponto de reduzir significativamente a necessidade de medicação. Todavia, certa manhã, ao pegar o celular do marido para consultar o endereço de um estabelecimento, deparou-se com uma mensagem que a deixou sem saber se deveria chorar ou gritar: uma mulher mostrava-se preocupada com a possibilidade de estar grávida de seu marido. Em outras palavras, duas notícias surgiram ao mesmo tempo: a traição e a possibilidade de o marido ter um filho fora do casamento.




    Após o ocorrido, pediu que sua sessão fosse antecipada, pois isso desencadeou uma série de emoções, como tristeza, raiva, confusão e decepção. Decidiu guardar esse segredo do marido enquanto refletia sobre os caminhos que poderia tomar.




    Ao longo da sessão, algumas perguntas vieram à tona:




    “Será que o meu marido realmente gosta de mim? Por que ele me escolheu?”




    Na visão dela, a traição resultava da falta de intimidade no relacionamento. Contudo, reconhecia que essa situação era impulsionada pela desvalorização do marido, o que provavelmente contribuía para a perda de sua libido. Essa insegurança era tanto em relação a ela mesma quanto à dinâmica do relacionamento com o seu marido.




    A traição abalou sua autoconfiança e a fez questionar seu próprio valor e sua atratividade. Esse sentimento refletia-se na forma como ela se relacionava com o marido, pois a falta de valorização que percebia por parte dele alimentava ainda mais seus sentimentos de insegurança e depreciação pessoal.




    



    É incrível o quanto homens e mulheres relacionam traição com falta de sexo. Parece até uma associação automática; por isso, ela não pensou assim simplesmente por acaso.




    Vivemos em uma sociedade que associa a masculinidade ao desejo sexual, e na falta desse elemento no lar, algumas pessoas acham a traição justificável. Mas será que o sexo é realmente o principal motivo?




    O terapeuta de casais Gary Neuman, autor de A verdade sobre a traição masculina (BestSeller, 2010), fez um estudo para responder a essa pergunta, e levou mais de dez anos para que a pesquisa fosse concluída. O objetivo era entender o pensamento masculino e os motivos por trás das traições. Assim, foram apontados vários campos: sentimentos, trabalho, vida a dois, filhos, sexo, sedução, amor, traição, família, amigos e hobbies.




    A pesquisa envolveu 25.500 participantes via questionário e mais 200 participantes via entrevistas feitas no consultório do Dr. Neuman. O resultado, segue abaixo:




    48% – Insatisfação é emocional




    32% – Emocional e sexual




    8% – Insatisfação é sexual




    12% – Outros motivos




    Neuman explora diferentes aspectos da insatisfação emocional que podem afetar um relacionamento, como sentir-se desconectado da parceira, demandas por mais recursos financeiros, queixas em relação à função paterna e constantes cobranças e desvalorização.4 Nesse contexto, a falta de comunicação autêntica e verdadeira pode contribuir para a desconexão emocional entre o casal. Quando um dos parceiros não se sente à vontade para expressar suas verdadeiras vontades, necessidades e desejos por medo de possíveis julgamentos ou conflitos, isso pode levar a um distanciamento emocional e à dificuldade de estabelecer uma conexão genuína com o outro.




    Por tais motivos, a primeira vontade dessa paciente era se separar, mas como dependia financeira e emocionalmente do marido, sentia que não estava preparada para dar um passo desse tamanho naquele momento. Desde nosso nascimento, precisamos lidar com rupturas: sair do ventre, desconectar-nos da mãe — antes tão unida pelo cordão umbilical, perder o leite materno após determinada etapa de nossa vida e assim por diante. No livro Casamento: término e reconstrução (Integrare, 2009), a autora Maria Tereza Maldonato ressalta que a separação pelo término do casamento se assemelha a essas “perdas” sofridas ao longo da existência.5




    Um dia após a sessão, recebi uma ligação da Joana, que estava pensando muito na paciente nos últimos dias. Com a permissão dela, acabei passando seu contato para Joana, para que pudessem conversar novamente. As duas desenvolveram uma amizade e se tornaram um grande apoio uma para a outra. Ela compartilhou com Joana o que estava acontecendo em sua vida conjugal.




    Sem o conhecimento do marido, a paciente manteve-se vigilante, acompanhando secretamente a troca de mensagens entre ele e a amante. A confirmação da gravidez e a consideração de um aborto foram pontos cruciais para ela, despertando-a para uma encruzilhada emocional que exigiu mais do que uma simples reação.




    Relembramos, em um momento de nossa sessão, uma história inspirada nos valores culturais de uma vila Zulu, situada nas colinas da África do Sul, onde a cabra mais valiosa da comunidade havia desaparecido de forma misteriosa. O chefe da vila, um ancião dotado de grande sabedoria, confiou a um grupo de jovens a tarefa de localizar o animal. Eles descobriram-na amarrada em frente à casa de um jovem que, sob pressão e desapontado consigo mesmo, confessou seu ato ao ancião, explicando que o desespero de não conseguir sustentar sua família o havia levado a perder a razão. O desfecho revelou a essência da justiça e empatia da cultura Zulu: em vez de punir severamente o jovem, o ancião o incumbiu da tarefa de cuidar das cabras por um ano, com o intuito de ensinar-lhe honestidade e responsabilidade. Paralelo a isso, a comunidade se uniu para assegurar que a família do jovem não passasse necessidades, prevenindo futuros atos de desespero por parte de outros.




    



    A essência dessa história — transformar conflitos em oportunidades para o fortalecimento comunitário e a promoção da empatia, mantendo a justiça — ressoou profundamente em Heloísa, a levando a agir de uma maneira diferente em relação à traição e à gravidez. Ela resolveu conversar com o marido e mostrar que já sabia de tudo.




    “Percebi que, em todas as trocas de mensagem, você se mostrou imparcial em relação ao aborto do seu filho. Você tem vontade de tê-lo?”, perguntou ela. O marido respondeu que sim. Ela então questionou: “Você ama essa mulher?”, ao que ele respondeu: “Não, só fiquei com ela uma noite e nem a conheço direito.”




    Então, ela fez uma pergunta surpreendente: “Você tem vontade de recomeçar nossa relação junto com essa criança?” O marido ficou confuso e questionou: “O que você está falando? Que você quer ser mãe dessa criança?” Ela confirmou: “Sim, eu quero criar essa criança junto com você. Será que a mãe dela aceitaria?” Sua decisão demonstrou sua disposição em acolher a criança e reconstruir sua relação com o marido, mesmo diante das circunstâncias desafiadoras.




    Um pouco mais aliviada após ter tomado uma atitude, compartilhou sua decisão com Joana. Ao ouvir a amiga, Joana expressou sua surpresa com as coincidências da vida: “Estou acompanhando uma mulher no hospital que também estava considerando abortar seu filho, que foi fruto de uma única relação sexual. Ela mencionou que o homem era casado.” A paciente reagiu, dizendo: “Não deve ser a mesma pessoa. Curitiba é muito grande! O nome dela é Flávia.” Joana respondeu: “Não acredito! Acho que estamos falando da mesma pessoa. Como isso pode acontecer?”




    “Você sabe o telefone dela?”, perguntou a paciente. “Eu tenho o número, pois me comprometi em ajudá-la. Combinei de enviar o contato da Nataly para que ela pudesse começar uma terapia antes de tomar qualquer decisão”, disse Joana.




    “Quando chegar em casa, posso conversar com meu marido e fornecer-lhe o telefone dela. Assim, poderemos certificar se é a mesma pessoa”, disse a paciente.




    



    Mais tarde, realmente foi confirmado que era a mesma pessoa. Ambas ficaram perplexas com a situação, assim como eu. Acredito que tudo acontece por uma razão, e o encontro entre nós foi um presente divino.




    Joana foi o grande elo entre Flávia e a paciente, mostrando que Flávia poderia conceber aquela criança e entregá-la ao pai, já que ele demonstrava interesse em criá-la. Com a autorização da paciente, Joana contou a Flávia que conhecia a esposa do homem com quem ela teve relação sexual. “E se eu lhe contasse que essa mulher está tentando engravidar há anos?” Enquanto Joana narrava um fragmento da história da paciente, Flávia ficou muito emotiva e começou a repensar a possibilidade de ter a criança e deixá-la com o pai, especialmente porque ela já tinha um filho de outro relacionamento.




    O marido da paciente estava cada dia mais envolvido com o processo e convidou Flávia para conhecer sua esposa. As duas tiveram uma longa conversa, e Flávia decidiu levar a gravidez adiante, sob a condição de que eles arcassem com todas as despesas médicas necessárias, inclusive a laqueadura.




    A paciente acompanhou todos os ultrassons e, a cada procedimento, as duas se aproximavam mais, a ponto de Flávia verbalizar que não haveria melhor mãe para aquela criança.




    Chegou o dia do nascimento, porém um outro desafio estava prestes a acontecer. A criança nasceu com alguns problemas de saúde e foi levada imediatamente para a UTI. Foram dias de angústia e muito medo, mas uma coisa é certa: o pai mostrou-se extremamente presente em todas as etapas, algo que a esposa desejava desde o início do casamento. Os dois nunca estiveram tão unidos como agora, envolvidos com o cuidado da filha. Em relação a Flávia, após o parto, o casal não manteve mais contato com ela, conforme combinado entre as partes.




    Acho importante comentar que, na data em que escrevo este capítulo, é Dia das Mães no Brasil, e enquanto narro essa história, recebi uma linda mensagem dessa paciente.




    “Quero começar dizendo o quanto seu Dia das Mães foi significativo para mim. Eu passei o dia inteiro pensando em você, enviando-lhe todo o amor e a luz que você merece. Sua presença em minha vida tem sido uma bênção inestimável, e é graças a você que hoje eu comemoro o Dia das Mães com tanto amor e alegria. Refletindo sobre a forma como minha filha foi concebida, percebo que a dimensão material desse acontecimento é insignificante quando comparada à dimensão espiritual. Minha menina foi concebida por meio da Fé, da esperança, da empatia, da compaixão e, acima de tudo, do amor. Você foi um presente de Deus em minha vida, transformando a dor em um oceano de amor que transborda em meu coração. Todos os dias agradeço a Deus por ter você em minha vida e por todo o amor que irradia de sua essência. Querida fada madrinha, agradeço-lhe do fundo do meu coração por tornar este Dia das Mães o meu presente como mamãe. Sua presença e seu apoio têm sido fundamentais em minha jornada como mãe, e sou imensamente grata por tudo o que você fez e continua fazendo por nós.”




    



    Emocionou-me receber uma mensagem como essa, pois ela prova o quanto o amor é capaz de se sobrepor à dor. O sentimento de rejeição que essa mãe carregava no peito era grande, embora reprimido. Além de sentir-se rejeitada pelos pais, ela experimentou outro sentimento de rejeição ao vivenciar uma traição. Ainda assim, conseguiu, no amor, liquidar o ciclo de rejeição, evitando que uma criança também sofresse com as dores de abandono. Nesse ponto, é interessante citar que indivíduos que sentem rejeição, abandono ou são abusados, sobretudo na infância, precisam de estímulos físicos, como abraços e carícias — mesmo que em um primeiro momento os recusem, por não saberem como receber tal afeto.




    No caso relatado, eles mostraram-se comprometidos com a criação da filha. No entanto, é importante reconhecer que nem sempre essa é a realidade. De acordo com o livro Criando filho homem sem a presença do pai (M. Books, 2020), estima-se que duas em cada três crianças nascidas sejam criadas por mães solo, o que evidencia a relevância desse tema.




    Neste aspecto, no jardim da minha vida, há um exemplo inspirador que gostaria de mencionar: meu professor de tênis no Brasil, Lucas Marcolin, que passou por diversas adversidades desde o início de sua vida. Sua mãe biológica trabalhava como profissional do sexo e ele não teve a oportunidade de conhecer seu pai. Além disso, sua avó lutava contra o alcoolismo, sua irmã mais velha sofreu abuso sexual perpetrado por seu tio e seu irmão estava envolvido com o tráfico de drogas.




    



    Lucas foi adotado aos 7 anos, após sua irmã biológica sofrer queimaduras de terceiro grau ao derramar água quente em si mesma e ser abandonada no hospital pela mãe. Desde os 5 anos, seu irmão o drogava com cocaína e maconha, além de largá-lo no centro da cidade, forçando-o a voltar para casa a pé. Naquela época, muitas coisas não faziam sentido para ele, mas hoje sua história demonstra uma notável resiliência.




    Antes de ser adotado, ele tinha que ganhar dinheiro cuidando de carros na rua para ajudar em casa. Atualmente, seu irmão está preso por envolvimento com o tráfico de drogas. Sua história envolveu passagens por internatos e um processo de adoção conturbado, que causou sentimentos de abandono e tristeza. Quando vieram buscá-lo, após o incidente com sua irmã, sua mãe pediu que ele fugisse. Ele conseguiu fugir na primeira e na segunda tentativas, mas foi capturado na terceira. Apesar de tudo o que aconteceu, Lucas sentia muito amor por sua mãe. Ele relata como foi difícil entrar em uma Kombi com várias crianças, enquanto sua mãe chorava. Ele se sentiu desesperado, sem saber o que aconteceria. Foi levado para uma casa lar, ou casa de acolhimento.




    A separação de filhos e pais pode ser um evento traumático e, dependendo das circunstâncias, seu efeito pode ser um grande influenciador no desenvolvimento de estresse, hiperatividade, impulsividade, agressividade e carência nas crianças, repercutindo em sua juventude e vida adulta. Algumas pessoas sustentam a ideia de que crianças pequenas não são afetadas pela separação devido à sua falta de compreensão da situação. Porém, considerar isso é extremamente imprudente, pois mesmo sem a habilidade de verbalizar suas emoções, a criança absorve a experiência, o que gera um sentimento reprimido cuja origem ela sequer compreenderá.




    Revisitando o capítulo da vida de Lucas, recordamos sua primeira estadia numa casa de acolhimento, marcada por regras rígidas e privações, entre elas, a árdua limitação do tempo de banho a meros três minutos, sob uma água que mal aquecia. Lucas, ansiando por um pouco mais de conforto, ultrapassava esse limite com frequência, o que o levava a enfrentar punições severas — repreensões que ecoavam em seu coração com a dor da saudade de sua mãe.




    Em sua busca por ajuda, ele levou suas queixas aos responsáveis pela casa lar, um ato de coragem que acabou revelando a existência de sua irmã. O conhecimento desse fato o conduziu a uma nova morada, um lugar onde as sombras do passado começaram a se dissipar diante da presença de cuidadoras que, aos seus olhos, assemelhavam-se a anjos. Foi nesse refúgio de amor e compreensão que Lucas começou a tecer os fios do que viria a compreender como o verdadeiro significado do amor, uma lição que iluminaria seu caminho dali em diante.




    



    Aos tenros 7 anos, Lucas deu seus primeiros passos em direção a um novo destino ao adentrar as portas de uma ONG dedicada a prática do tênis. Foi nesse solo fértil de aprendizado e jogo que seu caminho cruzou com o daquele que viria a se tornar seu pai. A adoção não foi apenas um ato formal, ela nasceu de um vínculo profundo, selado no momento em que Lucas, movido por um sentimento espontâneo, chamou o responsável pela ONG de “papai”. Esse gesto singelo, mas carregado de significado, pavimentou o caminho para uma vida reimaginada ao lado de sua nova família.




    É relevante destacar que, embora a adoção se desdobre num leque de impactos positivos, ela não está isenta de desafios. Com frequência, crianças em lares adotivos, bem como aquelas formalmente adotadas, enfrentam batalhas íntimas contra transtornos de apego. Da mesma forma que uma gravidez carrega suas próprias complexidades, o processo de adoção é permeado por nuances únicas. Proponho, portanto, uma nova analogia para adentrarmos a temática da adoção, com um olhar atento à influência do subconsciente na moldagem do ser da criança adotada.




    Imagine que cada pessoa é como uma obra de arte única, um quadro composto por diferentes cores, formas e texturas. Essa obra de arte começa a ser criada desde o momento da concepção, quando a mente da criança começa a se desenvolver. Nessa criação, a mãe desempenha um papel significativo, pois suas experiências e emoções são registradas no subconsciente da criança em desenvolvimento. O consciente da criança é como a superfície do quadro, onde ela tem consciência imediata do que está acontecendo ao seu redor. O subconsciente, por sua vez, é como as camadas intermediárias, onde as vivências da mãe e outros estímulos são armazenados e podem influenciar o desenvolvimento da criança, mesmo que ela não tenha consciência disso. Já o inconsciente é como as profundezas do quadro, contendo pensamentos, desejos e influências mais profundas, muitas vezes fora do alcance da consciência da criança. Esses aspectos da mente são fundamentais para a formação da criança adotada, pois influenciam suas percepções, emoções e comportamentos, e devem ser considerados no contexto da adoção.




    



    Na gestação, esse quadro começa a ganhar forma, sendo desenhado pelos pincéis, tintas e recursos dos pais biológicos, que deixam suas marcas no subconsciente da criança. As informações registradas no subconsciente, juntamente com as experiências vivenciadas após a adoção, moldam a trajetória e o desenvolvimento da criança, criando uma pintura única e especial.




    Assim, quando uma criança é colocada para adoção, é como se essa obra de arte “inacabada”, que acompanhará toda a nossa vida, recebesse um novo conjunto de pincéis, tintas e recursos. Isso pode resultar em um conflito de estilos entre as influências biológicas e as experiências adotivas. Da mesma forma, muitas crianças adotadas enfrentam um conflito de identidade, sem se sentirem pertencentes a uma família ou outra, experimentando sentimentos de rejeição e dificuldade em se encaixar. Esses conflitos podem ocorrer de forma nítida, mas, na maioria das vezes, são inconscientes, representando uma busca interna por integrar as diferentes partes do quadro de sua mente.




    Assim, torna-se compreensível que a criança possa carregar consigo um emaranhado de percepções e emoções intrincadas, particularmente em relação à figura materna. Influenciada por suas experiências anteriores, ela pode inadvertidamente sentir-se rejeitada ou abandonada. Essas emoções, que muitas vezes têm origem no passado, podem ser projetadas, sem intenção, sobre a mãe adotiva, e, possivelmente, estendidas aos outros membros da família adotiva.




    Nesse contexto, torna-se imperativo acolher a criança adotada de braços abertos, reiterando incansavelmente o amor que a envolve. A adoção manifesta-se como uma expressão sublime de amor em duas vertentes. Inicialmente, pelo gesto altruísta da mãe biológica, que, movida por circunstâncias pessoais e em meio a uma tempestade de emoções, opta pela adoção, num ato de proteção e sobrevivência, tanto para si quanto para seu filho. Tal decisão, embora carregada de amor, é também permeada por uma profunda angústia.




    



    Por outro lado, o amor transborda igualmente dos corações dos pais adotivos, cuja escolha de acolher a criança em seu lar e em suas vidas é marcada por uma profunda entrega e um intenso comprometimento. Esses atos tecem uma rede de segurança emocional para a criança adotada, prometendo um futuro onde o amor, em suas múltiplas formas, será a bússola que guiará cada passo da jornada.




    É sob essa luz de amor incondicional que os pais adotivos devem navegar, iluminando a vida do filho adotado com a certeza de um afeto inabalável. Contudo, é uma verdade inexorável que, em algum momento, a criança poderá se deparar com sombras de rejeição e uma ânsia profunda por aprovação, fruto de um subconsciente que ressoa com a ausência das suas primeiras figuras de amparo ou a impossibilidade de elas permanecerem ao seu lado. Assim, torna-se essencial que os pais adotivos enfrentem e ressignifiquem suas próprias vivências subconscientes de rejeição ou abandono. Esse processo de autoconhecimento é fundamental para forjar um vínculo autêntico com a criança, uma ponte sólida, construída sobre a confiança mútua, garantindo que o amor e a segurança sejam os pilares que sustentarão a nova estrutura familiar.




    Lucas sempre se considerou uma criança muito carente, pois frequentemente se sentia excluído. Na época em que foi adotado, seu pai adotivo não tinha uma esposa, mas, depois de um tempo, ele tentou reconciliar-se com sua antiga companheira. Para Lucas, essa mulher era uma pessoa maravilhosa, que o ajudava com suas tarefas e lhe proporcionava amor. Seu pai, por outro lado, não tinha muita paciência e era mais impositivo e firme em suas atitudes.




    A presença dessa mulher em sua vida foi significativa, porque o que determina como a criança sobrevive a um trauma físico, emocional ou psicológico é o amor, o apoio e o incentivo dos adultos em quem ela confia.6




    O pai de Lucas era um visitante constante na escola do filho, convocado a comparecer naquele lugar devido às brigas nas quais seu filho se envolvia. Aos 7 anos, ele enfrentava o desafio de contar até 10, uma tarefa árdua para sua jovem mente. Nesse sentido, é pertinente ressaltar que, quanto mais avançada a idade da criança no momento da adoção e quanto mais intensa a sua exposição a contextos adversos, mais acentuado é o risco de surgirem obstáculos em seu desenvolvimento cognitivo.




    



    O relacionamento afetivo do pai não foi adiante, e Lucas encontrou-se, uma vez mais, residindo apenas com seu pai e sua avó, preenchido por um renovado senso de vazio. A educação nunca despertara seu interesse, o que provocava conflitos frequentes com o pai. Esse, por sua vez, almejava que seu filho se dedicasse aos estudos, então adotava uma postura autoritária, na tentativa de fazer com que o filho reconhecesse a importância do aprendizado.




    Posteriormente, o pai de Lucas uniu-se a outra mulher, que tentou assumir o papel maternal na vida do jovem, embora sua aceitação nessa função fosse marcada por grande resistência. A relação entre eles era tumultuada, permeada por desentendimentos constantes.




    Aos 13 anos, abalado por um profundo sentimento de alienação, inclusive na escola, ele tentou suicidar-se sem sucesso, motivado por uma avassaladora sensação de desenraizamento. Aos 14 anos, se envolveu com substâncias ilícitas, recorrendo à maconha como um meio de anestesiar-se diante da dureza de sua realidade, buscando nas drogas uma companhia para sua solidão.




    Uso de substâncias ilícitas e comportamentos compulsivos que podem levar à dependência (como os vícios em drogas, compras, jogos, tecnologia, sexo, trabalho, atividade física, entre outros) são estratégias que o indivíduo encontra para aliviar e eliminar rapidamente o peso das emoções.




    Além disso, o ato de fumar também é considerado uma gratificação oral, tendo uma conotação infantil, de acordo com a teoria freudiana, semelhante ao ato de chupar o dedo.7 Podemos usar a analogia proposta pelo psiquiatra e psicanalista argentino Eduardo Kalina, que compara a droga ao espinafre do Popeye. Nesse sentido, a substância oferece uma força sobre-humana instantânea. No entanto, o problema surge quando o efeito imediato gerado pela substância (ou por qualquer outro comportamento) se dissipa, e o indivíduo se depara novamente com a realidade, percebendo que o problema não foi resolvido de maneira efetiva. Isso gera frustração, o levando de volta ao comportamento compulsivo. Dessa forma, um ciclo vicioso é criado, fazendo com que o sujeito desenvolva a dependência.




    



    A dependência funciona como uma máscara que consegue, por um tempo, sobrepor as emoções reais do indivíduo.




    Ou seja, o ciclo torna-se o seguinte:




    

      	Diante de uma frustração, há uma busca por alívio rápido e imediato através do uso de uma substância (ou de outro comportamento compulsivo);




      	Surge então o alívio da frustração e a sensação de resolução do problema;




      	Com o fim do efeito gerado pela substância (ou comportamento), instala-se a percepção da realidade e do problema que não foi resolvido, ocasionando uma nova frustração, com o reinício do ciclo, e assim sucessivamente.


    




    Portanto, como é imperativo o entendimento de que a dificuldade em enfrentar a frustração é um prenúncio significativo para a inclinação a comportamentos aditivos. No episódio de Lucas, sua batalha transcendeu os limites do vício, abraçando também a luta contra um sentimento de ostracismo no ambiente escolar, onde era alvo de bullying e se via assombrado pela discrepância econômica em relação aos seus pares, de classes mais favorecidas.




    A saga de Lucas ilumina a urgência de uma introspecção coletiva acerca dos valores que nossa sociedade exalta, em especial a ênfase nas disparidades de riqueza. A perpetuação de uma cultura que idolatra o acúmulo material engendra, sem querer, um solo fértil para a desigualdade, o bullying e a exclusão social.




    Atingindo a marca dos 15 anos, Lucas, embora navegasse em águas internas agitadas, encontrou refúgio e compreensão em um relacionamento amoroso. Entretanto, as tormentas emocionais que o afligiam não estavam apaziguadas, conduzindo-o à beira de uma nova tentativa de suicídio, evidenciando os profundos dilemas que continuavam a perturbá-lo.




    



    Aos 16 anos, ele encontrou um propósito para sua vida: dar aulas de tênis. No ano seguinte, seu caminho tomou um rumo tumultuado, culminando em sua expulsão de casa devido ao comportamento errante, marcado por constantes estados de embriaguez e pelo consumo de drogas. Sem um lar, Lucas buscou refúgio junto a amigos e, aos fins de semana, na casa de sua namorada, onde era acolhido pela família dela como um deles. Nesse período conturbado, uma luz surgiu por meio da figura de seu tio, irmão de seu pai, que não apenas o amparou financeiramente, mas também o encorajou a almejar um futuro mais promissor.




    Foi durante seus almoços solitários em uma praça, após as aulas do cursinho, que Lucas mergulhou em um mundo à margem do seu próprio. Ali, entre mendigos e suas narrativas carregadas de vícios, violências e relatos de encarceramentos por crimes graves, ele confrontou-se com o abismo humano. Apesar das adversidades intransponíveis que mantinham essas almas cativas nas ruas década após década, essa interação inesperada agiu como catalisadora de uma transformação profunda em Lucas.




    Enquanto aquelas almas permaneciam presas às ruas, incapazes de alterar seus destinos, mesmo na maturidade de seus 40 ou 50 anos, para Lucas, tal encontro marcava o início de uma metamorfose. Essa vivência o impeliu a mergulhar com renovado fervor em sua vocação para ser treinador e a reconstruir os laços com sua família. Retornando ao lar, Lucas renasceu; transformado, hoje ele carrega uma missão nobre: ser um farol para crianças que enfrentaram adversidades análogas às suas. Logo, é pelos meandros sinuosos da existência que se esculpem as mais belas histórias de resiliência e renovação.




    Quando Lucas compreendeu que o ônus do amor começava por ele mesmo, absorveu lições inestimáveis através dos obstáculos que superou. Assim como no aprendizado de um novo esporte como o tênis, que exige determinação, persistência e uma habilidade singular de adaptação, Lucas aplicou esses preceitos à sua própria trajetória. Ele percebeu que enfrentar e transcender desafios, extrair sabedoria dos próprios equívocos e cultivar resiliência eram competências cruciais, não somente nas quadras, mas também no vasto campo de sua existência diária.




    



    Ademais, as lições ministradas por Lucas revelaram sua notável habilidade para estabelecer conexões profundas com aqueles ao seu redor, criando um ambiente de acolhimento e motivação. Tenho o privilégio de atestar isso por meio da conexão especial que ele estabeleceu comigo. Nossas aulas ultrapassavam o aprendizado convencional, transformando-se em momentos ricos para o compartilhamento de histórias e experiências. As quadras se tornaram um refúgio de confiança, um espaço onde habilidades eram desenvolvidas, desafios eram enfrentados e, mais importante, medos eram confrontados.




    O medo pode nos imobilizar, estreitando o horizonte de novas possibilidades e caminhos a serem explorados. A apreensão diante do desconhecido e da incerteza pode nos reter, barrando o avanço rumo aos nossos sonhos. Contudo, é essencial reconhecer que o medo integra intrinsecamente o processo de aprendizado e evolução.




    Por outro lado, a autoconfiança insuficiente surge como outro desafio marcante. Muitas vezes, podemos nos questionar sobre nossas habilidades e talentos, especialmente diante do imenso desafio de criar um filho. Tal incerteza pode provocar dúvidas quanto a nossa aptidão parental. É vital reconhecer que cada ser é detentor de habilidades únicas. As estratégias que se mostram efetivas para um indivíduo podem não ter o mesmo resultado para outro; assim, é imprescindível explorar e vivenciar métodos variados, buscando descobrir a abordagem que mais se harmoniza com as necessidades específicas do momento.




    Mas como se tornar pai ou mãe em um cenário de escassez econômica? E quais são as possíveis implicações das restrições financeiras na criação de um filho? Essas respostas podem ser encontradas na história de uma mulher admirável, Elisa. Ela cresceu em uma família em que os pais engravidaram muito jovens e não possuíam recursos financeiros suficientes para sustentar uma família. Ela percebia que seus pais enfrentavam dificuldades e, por vezes, sentia que eles não estavam plenamente preparados para assumir aquela responsabilidade naquele momento.




    Quando ela tinha 9 anos, sua família decidiu se mudar para outro estado em busca de melhores oportunidades, uma vez que a situação econômica da família era precária e eles chegaram a passar fome. Após a mudança, Elisa não precisou mais lidar com a falta de alimentos, mas assumiu novas responsabilidades: seus pais começaram a trabalhar o dia todo e demoraram para matriculá-la na escola, o que fez com que ela assumisse o papel formal de cuidadora de seus irmãos mais novos.




    



    Para que Elisa conseguisse um momento para brincar ou estudar, era preciso que todas as tarefas domésticas do dia tivessem sido realizadas e que a mãe estivesse em casa para tomar conta dos irmãos e do lar.




    Nesse cenário, o processo de desenvolvimento de Elisa abrangeu um relacionamento caracterizado como “parentificação”, onde se atribui à criança as funções de um adulto, conjecturando uma inversão de papéis entre pais e filhos. Como resultado disso, a garota assumiu responsabilidades e comportamentos adultos muito antes de estar madura, sacrificando assim suas próprias necessidades de atenção, conforto e autocuidado.




    Sujeitos que passaram por um processo de “parentificação” muitas vezes experimentam ansiedade por abandono e à perda, e demonstram dificuldade em lidar com a rejeição e a decepção nas relações interpessoais. Isso enfatiza o peso que nossas experiências têm sobre as pessoas que nos tornamos, direcionando nossas escolhas conscientes e, até mesmo, as inconscientes.




    À medida que o tempo passava, os cuidados que Elisa deveria ter consigo mesma eram suprimidos, visto que seu foco estava sempre voltado ao cuidado com seus irmãos menores. Em sua jornada para assumir um papel de adulto precocemente, ela ansiava por reconhecimento e elogios de seus pais, algo que nunca se concretizou.




    “Uma lembrança marcante para mim é que comer sempre trouxe uma sensação de conforto. Antes, minha mãe controlava a quantidade de comida no meu prato, mas aos 9 anos, essa responsabilidade foi transferida para mim. Eu tinha que cuidar dos meus irmãos e servi-los; um deles tinha 6 anos e o outro apenas 10 meses. Foi um desafio enorme, e confesso que não sei como consegui lidar com a responsabilidade de cuidar de uma criança tão pequena”, relembra Elisa.




    Essas palavras evocam o caso descrito por Dorothy Corkille Briggs em seu livro A autoestima do seu filho (Martins Fontes, 2019). Briggs narra com sensibilidade a história de uma criança de 8 anos, que se percebia como a “ovelha negra” de seu núcleo familiar. Essa dolorosa sensação de alienação e não aceitação semeava ansiedade e tensão em seu coração. Entre as memórias mais distantes e significativas da infância, destaca-se a percepção de que o ato de comer não era apenas uma necessidade física, mas um bálsamo emocional, sendo um refúgio das turbulentas emoções internas.8




    É uma realidade comum e, ao mesmo tempo, profundamente humana a formação de um vínculo entre comida e emoções, desde os primeiros anos de vida. Essa associação muitas vezes nasce nos momentos ternos de alimentação, quando o carinho se mescla às sensações gustativas. Observar a expressão de contentamento nos rostos de nossos cuidadores ao saborearem uma refeição deliciosa também deixa marcas emocionais duradouras. Dessas experiências iniciais, brota, em muitos de nós, a tendência a procurar na comida um porto seguro de conforto e alívio emocional, especialmente em momentos permeados por frustrações, tensão, solidão ou rejeição.




    Ainda pretendo abordar a história de Elisa e o modo como suas experiências influenciaram sua vida, especialmente após a formação de sua própria família. Contudo, é essencial considerar aspectos como a gestação e a situação econômica das famílias. Segundo a pesquisa O poder de escolha, realizada pelo Fundo de Populações das Nações Unidas (UNFPA), os 20% mais ricos do Brasil apresentam a taxa mais baixa de fecundidade, com uma média de 0,77 filhos por mulher. Em contraste, os 20% mais pobres são os que têm mais filhos, com uma média de 2,9 filhos por mulher. Esse resultado está intimamente relacionado ao acesso à informação, uma vez que mulheres que têm de 5 a 8 anos de estudo, têm uma média de 3 filhos, enquanto aquelas que têm mais de 12 anos de estudo, têm 1,18 filhos.9




    Nesse contexto, é valido destacar que mulheres pertencentes a famílias de baixa renda enfrentam maiores riscos de violência, um fator que tem implicações profundas durante a gestação e depois dela. Um estudo sobre a violência durante a gravidez revelou uma ligação preocupante desse fator com problemas no vínculo entre mãe e filho nos primeiros 2 anos de vida da criança. Analisando 295 pares de mãe e filho, constatou-se que 48,8% das mulheres experimentaram violência ao longo da vida, e 15,9% durante a gravidez. Essa violência demonstrou ter uma associação estatisticamente significativa com diversos desafios enfrentados por essas mulheres, incluindo estresse, depressão pós-parto (DPP), distúrbios do sono infantil, qualidade do vínculo entre mãe e filho, e problemas de internalização em crianças em fase pré-escolar. A qualidade desse vínculo foi diretamente impactada pela violência, sendo o estresse e a DPP fatores que contribuem para esse cenário, enquanto os problemas de internalização na criança foram diretamente ligados às falhas nesse vínculo.10




    Em relação ao desenvolvimento infantil, é importante mencionar as contribuições de Erik Erikson, um renomado psicólogo do desenvolvimento.11 Ele propôs uma teoria que inclui oito estágios psicossociais de desenvolvimento, cada um marcado por uma “crise de identidade”. O primeiro estágio, que ocorre durante o primeiro ano de vida, é conhecido como “confiança versus desconfiança”. Nesse estágio, a criança aprende a acreditar que suas necessidades básicas serão supridas, estabelecendo assim uma base de confiança em si mesma e no mundo ao seu redor. Contudo, se suas necessidades não forem atendidas de forma consistente e afetuosa, a desconfiança pode se instalar, levando a criança a desenvolver uma visão desconfiada do mundo e dos outros. Isso pode predeterminar a visão futura do indivíduo em relação ao mundo.




    Além disso, durante a primeira infância, por volta dos 2 ou 3 anos de idade, surge o estágio de “autonomia versus dúvida”. Nesse estágio, a criança é encorajada a explorar e a desenvolver sua autonomia. Se os cuidadores apoiam as tentativas da criança de agir por si mesma e incentivam sua independência, ela desenvolve confiança em suas habilidades e na capacidade de tomar decisões. No entanto, se a criança é desencorajada, criticada ou limitada em suas tentativas de independência, ela pode começar a duvidar de suas próprias capacidades. Acredito que seja nesse estágio que a criança interior é ferida com mais frequência, pois o sentimento de ser valorizado é essencial para progredir com sucesso nos estágios de desenvolvimento de Erikson. Caso contrário, podemos ficar presos em qualquer fase, impactando nosso desenvolvimento subsequente.




    



    Portanto, nem sempre os desafios da infância, sejam eles físicos, cognitivos ou mentais, estão necessariamente associados à baixa condição financeira. Muitas vezes, esses desafios podem ser expressões de motivos não tão aparentes, que exigem uma investigação mais aprofundada do ponto de vista psicológico.




    Isso me faz lembrar de outra criança que atendi, a Mayra, de 7 anos. Quando ela chegou ao meu consultório, notei que estava bastante desconfiada e resistente. Sua postura deixava claro o seu incômodo. Durante a conversa inicial, a mãe revelou que Mayra já havia passado por duas tentativas de terapia, mas acabou desistindo em ambas as ocasiões, pois não se sentiu confortável e até fugiu do ambiente terapêutico.




    “Você é a minha última tentativa”, disse a mãe.




    Decidi insistir, pois a escola me alertou sobre a importância do processo terapêutico para a Mayra.




    Ao me sentar na frente da Mayra, comecei a observá-la, a fim de tentar compreender o que se passava em sua mente infantil, que já havia enfrentado tantas frustrações mesmo sendo tão nova. Eu via em seu olhar muita ingenuidade, mas, ao mesmo tempo, uma incompreensão; era como se ela não quisesse estar ali. Sabendo do seu histórico, decidi iniciar a terapia com atividades que envolvessem movimento, em vez de materiais escolares, como desenhos ou leituras.




    “Bom dia, Mayra! Que bom que você está aqui hoje!”




    “Não quero ficar aqui!”, Mayra logo se posicionou, mostrando sua resistência, agora para além da postura.




    



    “Entendo que pode parecer um pouco assustador estar em um lugar novo, mas aqui vamos fazer coisas bem legais! O que acha de jogarmos bola na quadra de basquete?”




    “Pode ser”, respondeu ela, ainda relutante.




    “Você sabia que eu gosto muito de jogar bola? Vamos lá!”




    Depois de algum tempo jogando basquete juntas, Mayra sentiu-se à vontade para perguntar:




    “Por que eu tenho que vir aqui?”




    “Vamos caminhar pelo jardim, Mayra, eu vou te contar uma história. Você sabe como é um jardim, né? Tem muitas plantas diferentes, e elas precisam de cuidados para crescerem fortes e saudáveis. Assim como as plantas, nossas emoções também precisam de cuidados, para nós nos sentirmos bem.” Ela olhou para algumas flores e então eu continuei: “Você já reparou como o jardim muda ao longo das estações? No verão, as plantas florescem e ele fica cheio de cores e vida. Já no inverno, as folhas caem, e o jardim fica mais quietinho, como se estivesse descansando. Assim como o jardim muda, as nossas emoções também mudam. Às vezes, estamos felizes e animados; em outros momentos, podemos sentir tristeza, raiva ou medo. E tudo bem sentir essas emoções, porque faz parte da nossa vida. Mas é importante aprendermos a cuidar dessas emoções para nos sentirmos bem. É como se fôssemos jardineiros cuidando do nosso próprio jardim emocional. E a terapia pode nos ajudar nisso, pode nos ensinar a cuidar das nossas emoções, a entender o que elas significam e a lidar com elas de forma saudável. Podemos aprender coisas novas juntas, nos divertir e descobrir formas diferentes de cuidar do nosso jardim emocional. O que você acha disso, Mayra? Parece legal?”




    “Um pouco”, falou ela, começando a ceder.




    “Sim, parece bem legal!”




    Plantamos, então, um modesto feijão, pois assim ela poderia observar sua evolução de forma mais rápida e se sentir mais envolvida com o processo e curiosa em relação a ele. Durante o cultivo, permiti que ela assumisse a liderança, revelando sua curiosidade e seu interesse pela atividade.




    Segundo relatos dos pais, a menina enfrentava obstáculos no aprendizado escolar, demonstrava inquietação em sala de aula e tinha um comportamento agressivo com os colegas, chegando a morder. Essas atitudes eram específicas do ambiente escolar e não ocorriam em outros contextos. Durante as aulas, houve situações em que ela se levantava e erguia as carteiras, proclamando ser a She-Ra.




    



    A identificação da criança com personagens fictícios, como ­She-Ra — um ícone de poder e força —, pode ser interpretada como um mecanismo de escapismo. Nesse cenário imaginário, ela encontra uma fonte de autoconfiança e valorização, contrastando com as inseguranças enfrentadas em seu cotidiano escolar. A agressividade e o comportamento disruptivo observados podem ser vistos como manifestações de conflitos internos ou carências emocionais não resolvidas.




    Ao adotar a persona de She-Ra, Mayra parece empregar a figura da heroína como um veículo para expressar, de forma simbólica, esses sentimentos turbulentos. Essa personificação vai além de uma simples fantasia, ela reflete um anseio profundo da criança em espelhar as qualidades da personagem, principalmente em contextos onde ela se sente desvalorizada e vulnerável. Essa escolha revela não apenas uma fuga da realidade, mas também um esforço inconsciente para lidar com suas emoções e construir uma identidade mais empoderada e segura em meio às adversidades.




    Com relação à gestação de Mayra, tudo transcorreu de maneira normal, sem intercorrências. No entanto, a mãe carregava consigo uma reflexão: como conciliar os cuidados das três filhas. Com o trabalho fora de casa e uma rede de apoio distante, essa responsabilidade se tornava ainda mais desafiadora. Além disso, o marido precisava viajar a trabalho com frequência, o que aumentava a pressão. Nesse contexto, muitas mulheres enfrentam o desafio de assumir múltiplos papéis e se desdobrar para atender todas as demandas, o que pode gerar uma sensação de sobrecarga e inquietação. Essa sobrecarga constante pode levar ao esgotamento físico e emocional, além de gerar sentimento de culpa, frustração e insegurança. Portanto, é fundamental que as mulheres tenham acesso a suporte emocional, apoio prático e oportunidades de autocuidado, para enfrentar esses desafios e preservar seu bem-estar.




    Após entrar em uma fase de adaptação, um novo desafio surgiu. Aos 2 anos de idade, Mayra começou a apresentar crises epiléticas. Os pais demonstraram preocupação, medo e incerteza ao lidar com essa situação, especialmente porque já haviam convivido com a sobrinha do pai, que sofria de epilepsia e precisou passar por uma cirurgia para remover um tumor cerebral.




    



    Apesar de Mayra ter sido levada a vários neurologistas, nenhum deles conseguiu dar um diagnóstico preciso para suas crises. Nessa inconstância de respostas, ou os médicos faziam indicações de remédios, ou adotavam a conduta oposta, alegando não haver indicação de nenhuma medicação por serem crises espaçadas. Diante dessa incerteza, os pais refletiram muito sobre a situação e decidiram seguir sua intuição, optando por não utilizar as medicações indicadas por alguns profissionais.
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University College London.

Referéncia no uso terapéutico da Reali-
dade Virtual, transformou vivéncias pessoais
em contribuicdes valiosas para o autoconhe-
cimento. Sua trajetdria se destaca por unir
inovacao e sensihilidade no cuidado emocio-
nal. Ja participou de centenas de entrevis-
tas nos principais veiculos de comunicagao,
sendo reconhecida como uma das vozes mais
sensiveis e instigantes da nova geracao da
satide mental.

Com a série Enfrentando com Coragem,
Nataly nao oferece formulas prontas — com-
partitha inspiracaes que despertam cons-
ciéncia, clareza ¢ caminhos possiveis de
transformacao.
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u ja conheci a dor que paralisa, a frustragdo que esvazia, 0
medo que silencia. Ja precisei juntar os pedacos de mim e
recomegar —mesmo sem saber por onde.

Por isso, este livro me atravessou.

Em Frustragdes: Enfrentando com Coragem, Nataly transforma
dores silenciosas em palavras que abragam. Ela nao oferece ata-
Ihos — oferece presenca, lucidez e alma.

Cada histéria é como um espelho: reflete quedas, mas tam-
hém revela forgas que nem sabiamos ter.

Para quem ja pensou em desistir, este livro & impulso.

Para quem se sente preso em um lugar de dor, ele é mola—que
nao apenas levanta, mas lanca para uma nova forma de existir.

Que estas paginas te devolvam o folego, a fé em si e a lem-
branca de que ainda é possivel recomecar — mesmo sem aplau-
$0S, mesmo sem certezas.

Porque a frustracao nao me fez mais dura.

Me fez mais humana.”
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