

  

    [image: Capa]

  




  

    




    

      CARO(A) LEITOR(A),




      Queremos saber sua opinião sobre nossos livros.




      Após a leitura, siga-nos no linkedin.com/company/editora-gente,




      no TikTok @editoragente e no Instagram @editoragente




      e visite-nos no site www.editoragente.com.br.




      Cadastre-se e contribua com sugestões, críticas ou elogios.


    


  




  

    




    

      [image: Folha de Rosto]

    


  




  

    




    

      

        Diretora




        Rosely Boschini




        Gerente Editorial Sênior




        Rosângela de Araujo Pinheiro Barbosa




        Editora




        Natália Domene Alcaide




        Assistente Editorial




        Mariá Moritz Tomazoni




        Produção Gráfica




        Leandro Kulaif




        Preparação




        Débora Spanamberg Wink




        Capa




        Miriam Lerner




        Projeto Gráfico 




        Marcia Matos




        Adaptação e Diagramação 




        Renata Zucchini




        Revisão




        Júlia Rodrigues




        Andresa Vidal




        Imagem de Capa




        AlonaMAs




        Desenvolvimento de e-book




        Loope | www.loope.com.br


      




      

        Copyright © 2024 by Mirian Pereira




        Todos os direitos desta edição




        são reservados à Editora Gente.




        R. Dep. Lacerda Franco, 300 – Pinh




        São Paulo, SP - CEP 05418-000




        Telefone: (11) 3670-2500




        Site: www.editoragente.com.br




        E-mail: gente@editoragente.com.br


      


    




    Dados Internacionais de Catalogação na Publicação (CIP)
Angélica Ilacqua CRB-8/7057




    

      Pereira, Mirian




      A dor só passa quando você passa por ela [livro eletrônico] : fique em paz com suas emoções e viva uma vida leve e feliz / Mirian Pereira. - São Paulo : Editora Gente, 2024.




      1.5 Mb ; ePUB




      ISBN 978-65-5544-553-4 (e-book)




      1. Desenvolvimento pessoal 2. Sofrimento 3. Superação I. Título




      24-4428




      CDD 158.1


    




    Índices para catálogo sistemático:




    1. Desenvolvimento pessoal


  




  

    




    

      Nota da publisher




      Vivemos em uma época em que a exaustão emocional e a sobrecarga são parte constante da vida de muitas mulheres. A dificuldade de lidar com traumas emocionais que parecem nos aprisionar em ciclos de sofrimento é um problema comum, mas frequentemente negligenciado. Precisamos aprender a olhar para essas dores com coragem, transformando-as em crescimento pessoal.




      No livro A dor só passa quando você passa por ela, Mirian Pereira apresenta uma proposta corajosa e acolhedora para enfrentar as dores emocionais que tantas de nós carregamos. Com base em suas experiências pessoais e em sua atuação como psicóloga e mentora de mulheres, Mirian traz um método valioso para guiar o leitor em uma jornada de autodescoberta e superação.




      A relevância desse tema é indiscutível. As pressões da vida moderna, especialmente para as mulheres que tentam equilibrar múltiplos papéis, são imensas. Mirian nos convida a refletir sobre nossas próprias vivências, resgatar nossa felicidade e encontrar paz em meio ao caos.




      Ao ler este livro, você aprenderá a identificar suas prioridades, a viver o presente com mais leveza e a realizar mudanças precisas para uma vida mais plena. Ao final, estará preparada para ressignificar sua própria história e encontrar um novo caminho de felicidade e paz emocional. Convido você a embarcar nessa jornada transformadora. Tenho certeza de que você encontrará nestas páginas as respostas e o conforto que tanto busca.




      ROSELY BOSCHINI • CEO e Publisher da Editora Gente
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      Prefácio




      O que faz de nossas vidas extraordinárias? O que leva algumas pessoas a terem resultados acima da média, relacionamentos saudáveis e duradouros e qualidade de vida? Poderíamos listar inúmeros atributos atrelados a competências e admirar credenciais importantes em um currículo profissional. No entanto, aqui e agora, enquanto você dá o passo inicial nesta leitura, ouso dizer que mais importante do que os resultados é a maneira como essas pessoas lidam com suas emoções. Especialmente as mais desafiadoras. Dessa forma, começamos mais alinhados ao que pode ser a grande virada de jogo.




      Tanto eu quanto você certamente já passamos por desafios, e não estamos livres dos que ainda virão. Na jornada de amadurecimento, se desejamos encarar as tempestades da vida de peito aberto, com saúde mental e resiliência, precisamos observar nossos alicerces mais profundos. Somente quando nos dedicamos ao desenvolvimento de habilidades como inteligência emocional, inteligência relacional, fé e mentalidade – as quais não aprendemos na escola e, por vezes, nem dentro de casa – nos tornamos verdadeiros protagonistas de nossas histórias.




      Protagonismo não é apenas chegar a um pico, fincar a bandeira no chão e gritar para o mundo quem você é. Nossas maiores vitórias talvez estejam nos passos que demos quando decidimos não desistir. Quando duvidaram de nós, quando perdemos alguém amado, quando nos sentimos traídos ou negligenciados. É diante do ato de nos escolher e dos nãos que permitimos dar, estabelecendo limites saudáveis e acolhendo nossas emoções, que nos tornamos protagonistas.




      




      Pouco a pouco, com autoconhecimento e fidelidade aos nossos valores, vamos enxergando oportunidades em meio ao caos. E é justamente aqui que a obra de Mirian Pereira reverbera com mais intensidade. Este não é apenas um livro que abrirá importantes portas para sua paz emocional, mas um verdadeiro guia para todas que desejam florescer, mesmo em meio às tempestades.




      A inteligência emocional é um dos pilares deste livro. Ao longo destas páginas, você será desafiada a questionar suas crenças mais profundas sobre si mesma, sobre o mundo ao seu redor e sobre a forma como você lida com as suas emoções. Mirian Pereira nos convida a olhar para dentro, a compreender as raízes de nossas dores e a dar passos conscientes em direção a uma vida extraordinária, em que equilíbrio e realização caminham juntos.




      Mirian é uma das mulheres mais inspiradoras que conheço. Com uma força admirável, ela trouxe à minha vida, ao longo dos últimos dez anos, ferramentas que transcendem o convencional. Seja nas corridas pela praia de Santos, a bordo de um veleiro, nos treinamentos e nas formações que fiz com ela ou em nossas sessões de terapia, fui lapidada para me tornar mais forte, mais corajosa, mais dona da minha própria história. Ela não apenas ensina: ela transforma. E sua luz é capaz de tocar as vidas de todos que estão prontos para trilhar esse caminho de autoconhecimento.




      




      O que torna Mirian única não são apenas suas admiráveis credenciais, embora sua experiência e sua maestria em programação neurolinguística e psicologia falem por si. O que realmente a distingue é a maneira como ela se conecta com cada um com empatia, humanidade e, sobretudo, uma coragem inspiradora. Ela é o tipo de pessoa que ilumina onde passa, e sua habilidade de unir neurociência, psicologia e espiritualidade é o que faz com que suas palavras tenham tanto poder.




      Ao ler este livro, você terá ao seu lado uma grande mentora, sim. Mas também terá uma amiga e uma guia. Mirian é uma grande protagonista, e sua obra não apenas ensina, mas oferece a cada leitora a possibilidade de transformação. Eu, que fui testemunha direta dessa transformação, não tenho dúvidas do impacto que este livro terá na sua vida, se você permitir que ele faça parte do seu crescimento.




      Chegou a hora. Parabéns por dar esse passo tão significativo. Convido você a abrir o coração e a mente, porque, assim como aconteceu comigo, a jornada de se fortalecer a partir de suas próprias dores pode ser o ponto de virada que você busca. Ler este livro é absorver o conhecimento de uma mulher que, com seu coração enorme e sua mente brilhante, está aqui para nos lembrar que somos capazes de superar qualquer obstáculo – desde que saibamos onde encontrar nossa força.




      Agora, só nos resta uma pergunta: você está pronto para essa transformação? Um dia eu disse sim, confiei, me entreguei, ressignifiquei aspectos profundos da minha vida. Sou imensamente grata por isso, e hoje vejo o quanto minha vida foi transformada por essa decisão.




      Que essa leitura seja, para você, o início de uma vida extraordinária. Porque é isso que acontece quando escolhemos caminhar ao lado de Mirian.




      Assim seja, assim é!




      Juliana Goes,




      pioneira na criação de conteúdo digital no Brasil, autora best-seller, investidora e mentora


    


  




  

    




    

      Introdução




      É hora de mudar – e encontrar a sua paz emocional


    




    




    

      Se você chegou até aqui, é porque está no lugar certo, na hora certa e com o livro certo em suas mãos. Se chegou até aqui, é porque algo dentro de você está doendo muito e precisa ser curado.. Se está aqui comigo, é porque não aguenta mais esse sofrimento. Não suporta mais não enxergar um futuro diferente. Seus olhos provavelmente estão embaçados de tanta dor; e você não enxerga um futuro colorido, talvez apenas em preto e branco. Mas saiba que vou ajudá-la a sair desse lugar. É hora de mudar.




      Você e eu, de mãos dadas, juntas e preparadas para dar o próximo passo. Não apenas um passo comum, aquele em que colocamos um pé na frente do outro sem entendermos o porquê. Quero que o próximo passo seja pensado, analisado e diferente de todos os que você já deu até agora. Chegou a hora de ter uma vida leve e feliz, e de realizar todos os seus sonhos e de encerrar esse processo de dor.




      Dito tudo isso e colocando as expectativas no papel, quero contar uma história, a primeira que marcou a minha carreira quando mudei completamente o meu método de atendimento, e explicar como isso impactou para sempre a vida de uma pessoa.




      




      Sou psicóloga desde 2011 e atendo mulheres das mais variadas idades e com os mais diversos tipos de questões emocionais. Recebi uma mulher em meu consultório; não era a primeira vez que ela estava passando por um processo de terapia comigo. Em um primeiro momento, ela chegou até a minha sala porque havia sofrido um aborto e estava com dificuldades para engravidar. Eu, que tinha passado por uma situação semelhante sobre a qual falaremos mais adiante, me identifiquei completamente com aquele sofrimento e a ajudei a lidar com aquela dor emocional. Ela engravidou, fui uma das primeiras pessoas a quem ela contou e tudo correu bem para que ela tivesse alta da terapia. Depois de alguns anos, quando menos esperava, ela voltou ao meu consultório com uma nova questão: seu marido havia emprestado dinheiro para o irmão dele que, na época, estava devendo para um agiota e sofrendo ameaças de morte.




      Ela e o marido tinham uma condição de vida muito boa; porém, utilizaram todas as economias para quitar essa dívida do irmão/cunhado e ficaram sem nenhuma reserva de emergência. A vida aconteceu, os trabalhos diminuíram e eles precisaram até mesmo vender o próprio apartamento e diminuir muito o nível de estilo de vida que tinham. O problema, contudo, era que o irmão do marido vivia muito bem. Tinha um alto padrão de vida, havia comprado uma mansão e um carro caro, viajou para os Estados Unidos e estava vivendo uma vida de luxo. O casal, por sua vez, passava dificuldade financeira e não conseguia se reerguer. O fato é que aquele dinheiro emprestado jamais retornou, e a minha paciente ficou muito chateada de ver a vida incrível que o cunhado tinha enquanto ela precisava contar o dinheiro para pagar as contas da casa.




      




      Uma situação um tanto complexa, não é mesmo? Ali no consultório, ao lado dela, percebi que muitas das coisas que ela falava soavam parecidas com algo que eu mesma já tinha vivido. Aquela frustração, aquela raiva e aquela dor eram comuns a mim. Em determinado momento, passei por uma das situações mais difíceis da minha vida e criei uma estratégia para sair dela.




      Então pensei: Por que não colocar no papel a estratégia que utilizei comigo mesma e pôr em prática com essa paciente? Assim foi feito. E deu certo. Fiz um processo de cura para aquela dor emocional que a minha paciente estava sentindo e tivemos um resultado incrível. Ela decidiu que, diante daquela situação, não precisava ser amiga do cunhado, não precisava mais ver o que ele estava fazendo nem como estava gastando o dinheiro, então se afastou da companhia dele. Ela tratou suas dores emocionais e passou a se sentir melhor. Paralelamente a esse processo, trabalhos novos começaram a aparecer para o casal e eles reconstruíram a vida que tinham, agora muito mais fortes e preparados para o futuro.




      




      Por isso digo que sei exatamente como você se sente ao abrir estas primeiras páginas. Diariamente, no meu consultório, nas minhas mentorias, nos meus cursos e nas minhas palestras, lido com pessoas que passam pelas mais variadas adversidades, como abuso sexual, fim de relacionamentos, relacionamentos abusivos, filhos doentes, filhos perdidos e tantas outras questões que a vida traz. Muitas mulheres chegam ao meu consultório sem enxergar uma saída, carregando sofrimentos e traumas tão grandes, que elas parecem não conseguir respirar. Observo sintomas como ansiedade, depressão e desmotivação. Elas se sentem abandonadas e injustiçadas – pela vida, por Deus, pelo destino, pelo universo. Uma das perguntas que mais escuto é: “Por que comigo?”.




      A resposta para essa pergunta, eu não tenho, e acredito que ninguém tenha. É possível que ela nem exista, mas a realidade é que eu fiz essa pergunta para mim mesma em determinado momento, e foi assim que criei o passo a passo que apresentarei aqui. Abordarei um método que, inclusive, utilizei com a minha mãe depois que ela perdeu, aos 82 anos, a própria filha, minha irmã, que tinha síndrome de Down.




      Mas antes de explicar as etapas, quero contar a minha história e como chegamos até aqui, você e eu.




      Uma história de dor; a possibilidade de superação




      Caso você ainda não me conheça ou saiba apenas um pouco da minha vida, sou filha de um ex-padre que viveu uma história linda de amor. Minha mãe era casada e tinha seis filhos, mas, por um infortúnio do destino, perdeu o marido após um acidente de lambreta. Sozinha, com muitas crianças para cuidar, ela frequentava a igreja e buscava forças para seguir em frente diante dessa situação.




      O que ela não esperava, contudo, era se apaixonar pelo padre, que hoje é meu pai. Diante dessa situação e também nutrindo sentimentos pela minha mãe, ele viajou até Roma, no Vaticano, para pedir a dispensa da batina e poder se casar com ela. Com o documento assinado pelo papa, eles se casaram e tiveram mais quatro filhos, eu sendo a caçula dessa história improvável.




      




      Com uma casa sempre cheia, construí minha vida em cima do sonho de encontrar meu grande amor, casar e ter uma família. E foi assim que aconteceu; porém, não exatamente como eu esperava. Conheci meu marido, Júlio, quando ele tocava guitarra na banda em que meu irmão era vocalista. Nos apaixonamos, começamos a namorar e nos casamos. Depois de quatro anos do nosso “sim”, decidimos engravidar e fazer nossa família crescer. Mas a vida é diferente do que imaginamos. Animados, começamos a tentar engravidar, mas os meses iam passando e, a cada nova menstruação, ficávamos frustrados e sofríamos muito. Mais ou menos um ano depois do início, decidimos que era hora de investigar por que não estava acontecendo.




      Procuramos um médico, fizemos vários exames e o processo se prolongou por mais alguns anos de dor e sofrimento. Descobrimos que cada um de nós tinha uma condição específica que impedia a gravidez. A solução óbvia, portanto, era a inseminação artificial, mas a verdade é que nosso médico, muito competente, indicou a passagem por uma geneticista antes de seguir com essa solução. Tempos depois e, com o exame em mãos, descobrimos que existia 80% de possibilidade de nosso filho ou nossa filha nascer com fibrose cística, uma doença genética crônica que atinge os pulmões, o pâncreas e o sistema digestivo, fazendo com que o corpo produza muco de trinta a sessenta vezes mais espesso que o usual1 e podendo levar entre 15% e 20% das crianças à morte até os 10 anos.2




      




      Aquilo era demais para mim. Eu estava exausta. Eram anos e anos de tentativas, exames e muita dor. Frequentava a igreja e sofria no Dia das Mães, ficava frustrada sempre que via mulheres grávidas, não entendia por qual motivo estava passando por aquilo e me perguntava se valia a pena continuar insistindo. Chorava frequentemente, queria apenas sair daquele processo de dor aguda. Por isso, quando recebemos essa notícia, entrei no carro com o Júlio e disse a mim mesma que aquele era um basta. Se nossa história era aquela, não conseguia imaginar a possibilidade de engravidar e ainda perder nosso filho ou nossa filha em tão pouco tempo. Era uma escolha difícil, claro, mas que precisava ser feita. Complementei falando que havia casado com ele para ser feliz e, assim, deveríamos seguir – agora sem filhos, sem ser mãe e pai; porém, com a certeza de que tínhamos um ao outro para seguir em frente. Foi assim que tomamos a decisão de parar de tentar ter filhos e curar todas as feridas que haviam sido abertas após todos aqueles anos.




      Não vou falar que foi fácil, porque não foi. Mas comecei a trabalhar isso dentro de mim, essa dor de não poder ser mãe. Precisava encontrar um caminho para passar por aquela dor emocional, olhar para ela e superá-la. Precisava de algo que mudasse minha jornada. Foi assim que, ao lidar com essa questão, dei passos preciosos que me ajudaram a encontrar um caminho diferente. Trabalhei essa dor com muito cuidado dentro de mim e consegui superar o sofrimento que estava sentindo. Ressignifiquei o que havia acontecido e mudei minha perspectiva sobre os fatos. Tudo mudou, e encontrei a paz emocional.




      




      Depois, quando já estava bem e havia superado o que aconteceu, recebi a paciente que comentei anteriormente e vi que ela poderia colocar em prática os mesmos passos que utilizei. Se eu havia construído uma ponte entre o sofrimento e a felicidade, por que não mostrar como aquela ponte poderia ser construída na vida de outras mulheres? E vou além: por que não tirar esse passo a passo tão valioso de dentro do meu consultório e ensinar outras mulheres a passarem pela mesma jornada? Existia ali um conhecimento profundo e poderoso que não poderia ficar restrito às quatro paredes de onde atendo como psicóloga. Percebi que precisava mostrar isso ao mundo, e é por esse motivo que você e eu estamos aqui. É por isso que sei que você está exatamente no lugar certo e com a pessoa certa.




      Lidar com os traumas e se livrar de uma dor emocional não funciona se apenas tentamos sair desse sofrimento sem ter alguns objetivos concretos. Não funciona se não nos permitimos sofrer e viver a mágoa por completo. Não funciona se não entendemos esse sofrimento e encontramos um meio de ressignificar o que aconteceu. É sobre esses pontos que falaremos aqui.




      Quero mostrar a você que, em primeiro lugar, você precisa se priorizar para poder cuidar dos outros. Precisa identificar o que aconteceu e como isso tem afetado sua vida. Em seguida, precisa separar a raiva e a tristeza e se permitir viver essas emoções, para depois poder avançar, além de olhar para o presente com o mesmo carinho que olha para as pessoas que ama. Sabemos quais mudanças são necessárias, mas muitas vezes deixamos de fazer as perguntas adequadas para que elas aconteçam, e é por isso que dediquei um capítulo inteiro para falar sobre mudanças precisas pelas quais passaremos. Agora, mais preparada, você poderá buscar o conhecimento para sua vida e chegar a um estágio que chamo de mundo perfeito, isto é, aquele em que poderá criar uma nova história para sua vida, livre da dor emocional.




      




      Esse foi o processo pelo qual passei e é o motivo principal de estarmos aqui. Com base nos meus conhecimentos em Psicologia e Programação Neurolinguística, criei essa estratégia de mudança de paradigma e já coloquei em prática com mais de quinhentos pacientes e sessenta mil alunos ao longo de mais de treze anos de consultório, palestras e mentorias.




      Portanto, chegou a hora de dar um basta, respirar fundo e saber que a mudança está logo ali, na próxima página. Eu sei que esse sofrimento faz você sentir que não existe uma saída. Mas existe, e eu posso ajudar você a passar por esse processo. Posso auxiliar seu caminho, pegar em suas mãos e mostrar que é possível se livrar da dor. Um dia, eu já estive na sua pele, imaginando que não seria mais feliz. E garanto que, ao longo da jornada deste livro, você encontrará a saída que tanto deseja para se livrar dessa dor emocional.




      Na última página, você estará pronta para criar sua própria lista de sonhos, colocá-la em prática e mudar sua vida. Você olhará para si mesma e pensará: Agora eu posso sonhar. Poderá fazer novos planos, se reencontrará consigo mesma e, provavelmente, estabelecerá novas conexões com sua família e seus amigos, libertando-se das dores emocionais e construindo uma vida leve e feliz. Poderá, enfim, encontrar a paz emocional.




      A vida é muito breve para estarmos em constante sofrimento. Ela é um presente precioso que nos é concedido por um período finito de tempo. Cada dia, cada instante nos oferece a oportunidade de encontrar alegria e significado. Por que não colocar isso em prática? Então escolha viver, e viver feliz, porque você merece. E estarei ao seu lado durante todo o processo.
 




      1 FIBROSE cística. Biblioteca Virtual em Saúde, 2024. Disponível em: https://bvsms.saude.gov.br/fibrose-cistica/. Acesso em: 5 mar. 2024.




      2 ROSA, F. R. et. al. Fibrose cística: uma abordagem clínica e nutricional. Revista de Nutrição, Campinas, v. 21, n. 6, p. 725-737, dez. 2008. Disponível em: www.scielo.br/j/rn/a/RkmzgLD8ZdDpzTfXvts46Gr/. Acesso em: 5 mar. 2024.
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