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			Prefácio


			Estamos suscetíveis a diferentes e intensas emoções que nos acompanham ininterruptamente. Elas atuam, muitas vezes, de forma inconsciente, podendo nos tornar vulneráveis, “mercê dos ventos”. Em muitas situações, cometemos atitudes desequilibradas e danosas, por impulso ou imaturidade. Emoções intensas nos desestabilizam! Ampliar a consciência, apropriar-nos dos sentimentos presentes e expressá-los, têm um impacto positivo no sistema imunológico, integrando corpo e mente. Sentimentos reprimidos sobrecarregam o nosso organismo como um todo, podendo adoecê-lo. Emoções são movimentos em diferentes graus de sofrimento ou prazer, podendo nos impelir a dores ou prazeres incríveis. A intensidade das emoções, muitas vezes, faz-nos reagir de forma irracional. Construir uma ponte entre a emoção e a razão facilita o equilíbrio psíquico. A emoção bem cuidada tem a importante função de contribuir para o nosso amadurecimento e estruturação na busca da felicidade.


		




		

			
A semilouca!
(Negação)


			Sou Maria. Nasci negra e linda há 25 anos! Cresci numa família amorosa, com muito contato afetivo. Minha mãe, pessoa forte, charmosa e negra, assim como eu, foi o meu modelo de mulher! Soube fazer na vida tudo aquilo que sonhou. Meu pai, alemão alto e bonito, olhos azuis, muito apaixonado por ela. Viviam aos beijos, mesmo estando juntos há tantos anos. Pareciam recém-casados! As pessoas sempre falavam que eram “almas gêmeas”. De fato, ela teve muita sorte de ter encontrado o amor de sua vida, ainda tão jovens. Imaginem vocês, ela engravidou com apenas 17 anos. Uma menina. Meus avós, seus pais adotivos, seres humanos maravilhosos, queriam muito que ela completasse os estudos. Eles se preocupavam muito com o seu futuro. Não queriam vê-la casada tão cedo. Mas não teve jeito! Voluntariosa e determinada, decidiu assumir sua gravidez e o homem de sua vida! Eu soube, por meio das histórias que a família contava sobre meus pais, que eles tiveram muitas dificuldades no início do casamento. Meu pai, também jovem, 22 anos, ainda nem tinha terminado a universidade. Dava aulas de matemática para eles sobreviverem. Mesmo comigo bebê, minha mãe deu continuidade aos seus estudos de pedagogia. Formou-se e foi crescendo profissionalmente. Mesmo assim, ela arranjava tempo para estar muito presente em minha vida. Lembro-me de que, quando eu era menina, brincávamos juntas de boneca, como duas crianças. Era tão bom! Quantas saudades! Nossa, ela era uma pessoa tão natural, intensa! Seus olhos expressavam a alma. Fui crescendo. Fiquei a cara dela. Só herdei o sorriso de meu pai. Parece que deu certo. Sempre gostei de olhar no espelho e me sentir o máximo! Quanto a meu pai, fez muito sucesso na engenharia, carreira que seguiu com competência e determinação. Resolveu-se profissionalmente. A única coisa eram as longas e constantes viagens profissionais. Eu e minha mãe sentíamos muito a falta dele. Minha mãe contava os dias. Sempre que ele retornava, era uma festa! Chegava com a alegria de um menino. Porém, existem coisas que quero um dia perguntar a Deus. Há cinco meses, em uma dessas viagens, noite chuvosa, recebemos um telefonema no meio da noite. Foi a notícia mais trágica que podia chegar. Meu pai tinha sofrido um violento acidente na estrada. Perdeu a vida. Enlouquecemos. Dor intensa, incabível, desfigurou a minha alma. Minha mãe desmaiou! Depois desse momento, deu “branco mental”. Fiquei sem ação. Meu mundo emocional se virou de cabeça para baixo. Desde lá, estou sofrendo transtorno de ansiedade. Fico muito mal. Respiração acelerada. Tonturas que alternam com dores no peito. Mal-estar geral! Não me reconheço. Pensei até que estava cardíaca. Os médicos me acalmaram. Estou indo a um psicólogo. A terapia está me mostrando que necessito me reorganizar e continuar. Preciso me restabelecer! Ainda tenho uma negra maravilhosa que, pela dor profunda, está “semilouca”. Ela nega a morte de seu amor. Todos os dias, à noitinha, arruma-se toda. Senta-se na varanda, esperando que ele volte. Não quer ouvir ninguém. Não aceita nenhum tratamento. Só aceita meu carinho. Depois de esperar até a exaustão, sonolenta, consigo que ela vá para a cama abraçadinha comigo, antes que eu também fique na varanda à espera de meu pai. Nossas dores se cruzam por instantes. Busco sair rápido desse estado emocional.


		




		

			
Boneca quebrada
(Rigidez de caráter)


			Alice, menina bonita, mãe japonesa, pai italiano. Muito esforçada. Herdou a natureza perfeccionista da mãe. Não se permite errar! Caráter extremamente rígido. Criada de forma muito severa. Cobrada a ser melhor em tudo. Comportamento assumido, prontamente. Dessa forma, sentia-se amada e admirada. Esse padrão ficou internalizado, compulsivamente, obrigando-a a fazer o possível e o impossível para se destacar. Receber o troféu em todas as situações. Isso abastecia seu ego. Alice “cinco estrelas”. Lentamente, essa autocobrança contínua, desgastante, foi atingindo o grau do insuportável. Quando se deu conta, estava muito desestabilizada energeticamente. Somatizações começaram surgir. Não respeitou seus limites. Negou aspectos fundamentais do “sentir”! Seu interno, carente de nutrição emocional, adoeceu severamente. De repente, sem recursos para continuar, não tinha mais pernas. Nem cabeça! Fragilizada nessa intensa angústia, emergiu conflito existencial: ser admirada em tudo? Ser ela mesma? Escolheu-se! “Escolha muito difícil para o caráter rígido”. Muitas vezes, a dor amacia nossas defesas e nos torna uma pessoa melhor. Com Alice, foi bem assim. Priorizou a vida. Ouviu pedidos de socorro vindos do coração sufocado. Emoções bloqueadas precisavam ser cuidadas e integradas ao seu ser. Luz no caminho da cura!


		




		

			
Aborto!
(Encontro no profundo)


			Vera acordou péssima naquele domingo de Páscoa. Pudera, depois da bebedeira da noite anterior! Há um bom tempo não saía de casa. Andava mal emocionalmente. Naquele Sábado de Aleluia, aceitou o convite insistente de Nina, amiga muito querida. A amiga não suportava ver o quanto Vera estava sofrendo nos últimos tempos. Nina não podia nem ouvir o nome “Eduardo”, causador desses sofrimentos. Ela bem avisou que ele não era flor que se cheirasse. Mimado pela mãe, superprotegido. Homem infantilizado e egoísta. Queria ser cuidado por todas as mulheres! Tinha lá algumas qualidades que agradavam às eventuais vítimas. Vera o conheceu na faculdade. Encantou-se assim que o viu na cantina entre os intervalos de aulas. Galanteador nato, conseguia o que queria com seu jeito de menino inseguro e brincalhão, embora com 25 anos de idade. Sabia rir dele mesmo! Forma que encontrou para conquistar e ser desejado pelas mulheres. Vera, também insegura, vítima de pai ausente, mãe egoísta, miserável contato afetivo recebido desses pais, condição que contribuiu para sua fragilidade e extrema carência. “Moça sedenta de afeto”. Naquele encontro da cantina, Eduardo se aproximou de Vera, sedutoramente. Sussurrou:


			— Quero esses olhos para mim!


			 Vera derreteu-se. Literalmente, atendeu ao seu pedido. Uma paixão avassaladora nasceu ali. Com o passar do tempo, todos percebiam Vera mais apaixonada por Eduardo que ele por ela. Tinha vinte e cinco anos quando a conheceu. Ela era mais velha que ele sete anos. Entre idas e vindas, estavam juntos há seis anos. Fizeram pacto de não se casarem oficialmente. Foram morar juntos há dois anos. Condição de não terem filhos. Ele não queria. Não se sentia preparado. Também, colocava a situação financeira deles como desculpa. “Professores ganham tão pouco nesse mundo consumista” era um de seus motivos. Assim como um adolescente, só buscava o prazer, não queria maiores responsabilidades na vida. Vera engolia essa decisão por absoluta dificuldade em deixá-lo. Sentia-se dependente emocional. Porém, destino caprichoso trama situações inesperadas. Numa noite fria, depois de duas garrafas de um bom vinho francês, Eduardo e Vera se entregaram ao sexo como há muito não acontecia. Abriram a terceira garrafa. O chão sumiu! Tudo aconteceu perto da lareira, aquecendo seus corpos e desejos! Adormeceram, jogados no tapete vermelho felpudo. Lá fora, frio e chuva. Cedinho, Vera acordou antes que Eduardo. Correu para o banheiro. Evitou pensar que não tinham usado camisinha. Estava em seu período fértil. Decidiu que não contaria, queria muito ser mãe. Perto dos 40! O tempo passou rápido demais. Guardou esse segredo até sua próxima menstruação, que não chegou. Ansiosa, fez teste de gravidez. Sonho confirmado. Teste de gravidez positivo. Ambivalente. Seu coração pulava de alegria, ao mesmo tempo, estremecia ao pensar em Eduardo. Muito medo de sua possível reação, imaturo e irresponsável como ele era, tudo poderia acontecer. Além disso, de uns tempos para cá, andava explosivo, violento mesmo. Vera num conflito danado. Sozinha, conversava com seu bebê. Até chorava de alegria. Nos momentos com Eduardo, angústia terrível. Até quando conseguiria esconder dele a gravidez? De uma coisa ela tinha certeza: queria aquele filho até as entranhas! Passaram-se dois meses e meio. Corrida louca contra o tempo. Não daria mais para prorrogar a notícia a Eduardo. Pensou muito. Resolveu planejar um fim de semana perfeito. Clima de total prazer. Do jeitinho que ele gostava: lasanha verde, pudim de leite com calda caramelo, e muito vinho. Uma boa transa depois do almoço, quem sabe! Talvez inundado de prazer, sua reação fosse acolhedora. Vera não tinha expectativa de que ele pulasse de felicidade com a notícia. Acolhimento acanhado, para ela, já seria resposta feliz. Porém, desgraçadamente, não foi o que aconteceu. Ao saber da gravidez, o insensível vociferou expressões violentas, humilhantes. Dizia sentir-se traído. Exigia que Vera se livrasse “daquela situação” imediatamente ou a deixaria para sempre. Mostrou ali o ínfimo ser humano e companheiro que habitava nele. Nenhuma sensibilidade ou empatia. Sequer abriu espaço para algum diálogo com a companheira. Vera, como uma leoa ferida, urrou: 


			— Aborto, não! — gritou tão alto que paralisou Eduardo, expulsando-o de sua vida. Entre lágrimas, gritou que assumiria o presente de Deus. Trancou-se no banheiro por quase duas horas. Chorou. Chorou muito! Lavou a alma. Conversou baixinho com o seu bebê. Acariciou o ventre. Falou da imensa felicidade com sua vinda. Jurou amor eterno. Refeita, resoluta, foi até a sala. Encontrou o infeliz roncando no sofá. Como se nada tivesse acontecido. Vera, então, começou a agir com uma “doida feliz”. Colocou sua música preferida, bem alta, começou a dançar, freneticamente. Eduardo, meio zonzo, acordou em meio daquele som. Sonolento, levantou a cabeça e falou mais alto que o som da música.


			— Sonhei que você estava grávida. Pesadelo assustador! — Vera não pensou duas vezes. Nem deu tempo de Eduardo retomar a memória. Expulsou aquele animal de casa. Isso aconteceu há dois anos. Vera ainda se recupera do profundo trauma vivido. Está se reconstruindo e babando de amor pelo pequeno Marcos. Sempre que chega à casa, seu coração transborda de alegria. Dois bracinhos fofos confirmam isso. O cheirinho de seu cangote é só meu! Nunca pensei amar assim! Eduardo? Nem me lembro de quando o abortei. Ufa!


		




		

			
Duplo engano
(Aperto no peito)


			Realmente, ele tinha razão. Sempre foi assim nas brigas. Quando eu ameaçava abandoná-lo, Sérgio nunca acreditava. Tirava o maior sarro.


			— Vai, você não aguenta um dia longe de mim, boneca! — Eu detestava ouvir aquela verdade. Na realidade, sentia-me simbiótica mesmo. Respirava melhor com a presença de Sérgio. Absoluta carência. Amava-o mais que a mim mesma! Pensamentos e fantasias só giravam em torno de Sérgio. Vinte quatro horas! Ciúmes intenso. Uma doença. Infelizmente, muitas razões por ser assim. Apaixonar-me por galinha! Discreto, porém galinha! Minha terapeuta disse que minha história emocional pode justificar. Insegura assumida. Bem que Valéria, amiga íntima de Sérgio, avisou-me.


			— Não leve Sérgio a sério! — Tentei fazer vistas grossas. Desde os tempos de faculdade, nunca foi confiável. Mesmo namorando, ele adorava ouvir das outras meninas, ao pé do ouvido, confidências picantes. Adorava disfarçadamente. Eu sentia um misto de raiva e ciúmes. Expectativas de mudanças. Claro, paixão faz essas coisas. Cinco anos assim! Tempo passou rápido. Sempre grudada em Sérgio. Formatura. Carreira. Turbilhão emocional. Amamos. Sofremos. Crescemos. Brigas inflamadas. Ali, Sérgio expressava seu temperamento agressivo, o bicho pegava! Em meio a esse relacionamento tumultuado, início de vida, acontece a gravidez. Ambivalência total. Misto de alegria e medo. Conflito! Sérgio mudou muito. Resolvemos assumir e morar juntos. Adaptação à vida nova não foi fácil. Intensa correria profissional e gravidez. Contas a pagar. Rotinas do casamento. Ufa! Em meio a essa turbulência, surgiu, na carreira de Sérgio, uma importante viagem profissional ao Japão. Depois de muitas conversas e reflexões, decidimos ir juntos. Sempre quis conhecer a magia daquele país. Fantasias não faltavam sobre aquela arquitetura única. Imatura e empolgada, nem questionei o obstetra se havia risco para o bebê. Estava me sentindo tão bem! A viagem ficou mais importante que tudo. Durante o voo, náuseas súbitas e vômitos. Entrei em pânico. Aflorou uma insegurança descontrolada. Desesperada, não via a hora de chegar em terra firme. Muito medo, suava frio. Recebi assistência médica na aeronave de um médico a bordo. Medicou um calmante natural. Pouco adiantou. Estava muito tensa. A gestação de quatro meses, até então tranquila, transformou-se em imenso pesadelo. Assim que o avião pousou no aeroporto de Tokyo (Haneda), vieram fortes cólicas. Naquele momento, senti o tamanho do medo de perder meu bebê. Insegura, num país distante. Fui direto para o hospital. Sérgio tentou manter a calma o tempo todo. (Ainda bem que ele falava inglês). Lá, os médicos fizeram de tudo. O quadro piorou. Sofri aborto. Doloroso demais. Chorei todas as lágrimas de uma vida. O mundo desabou! Minha relação também. Não sei por que, mas passei a não conseguir olhar para a cara de Sérgio. Inconscientemente culpava-o, forma de fugir da minha própria culpa! Enquanto me recuperava na clínica, lá no Japão, Sérgio tentava realizar o seu trabalho. Onze dias depois, muito abalados, voltamos para o Brasil, mudos. A dor nos afetou profundamente. Sérgio, ao contrário de mim, sabia sofrer calado! Era mestre nisso. Muito introspectivo. Rígido. Eu, ao contrário, só chorava. Chegando nesse clima depressivo, fui direto para a casa de minha mãe. Estava precisando de colo amigo. Confiança incondicional. Lá fiquei. Não consegui voltar para a companhia de Sérgio. Sentimentos confusos e absolutamente enlouquecedores envolveram minha alma. As entranhas sangravam! Separamo-nos. Após um ano, vejo-me sozinha e muito amargurada. Saudades de Sérgio. Saudades do filho que não conheci! A culpa bate forte. Saudades de mim! Dos sonhos perdidos. O aborto despedaçou tudo que eu tinha construído em minha vida de mulher. Com 34 anos, sinto-me frágil. Dificuldades de recomeçar a vida. Pensei em entrar num convento. Abandonar o cargo de secretária executiva. Em meio a esses conflitos, na última quinta-feira, durante um café, Clarice, amiga querida, percebendo meu abatimento, com tato, sugeriu uma psicoterapeuta de confiança. Segundo ela, seria capaz de me ajudar. Inesperadamente, senti um ponto de luz. Quem sabe! Preciso limpar sequelas do aborto físico e emocional que ficaram impregnadas em meu eu. Por isso estou aqui! 


			(Relato de Sandra Albuquerque, em sua entrevista no consultório de Ana Priscila, psicoterapeuta especializada em Reich).


		




		

			
Abraço louco
(Sensações viscerais)


			Obsessiva. Enlouquecedora. De novo, não! A saudade doentia está me deixando insana. Preciso me tratar. Tomar remédios, sei lá. Estou doente, meu Deus! Não consigo parar de pensar naquele olhar brilhante. No sorriso transparente, vestido na calça jeans azul claro e camiseta branca. Sexy demais! Corte de cabelo grego, único. Ímpetos de agarrar aquele homem beirando o incontrolável! Tento desviar os pensamentos. Não consigo. Penso na nossa cafeteria! Ele com o seu usual café bem curto. Eu, no velho estilo americano, bem fraco. Sempre acompanhados por docinhos crocantes. Rotina semanal deliciosa. Tardes de sextas-feiras. Exatamente às 17h. Fixo! Até meio neurótico. Nunca houve atrasos. O dono da cafeteria, sabendo, reservava lugar especial. Lotava demais o lugar! A moçada fazia ponto de encontro. Foi lá que conheci o sensível Artur. Psicólogo, despojado, extrovertido, que atiçou meus sentidos! Ele tinha uma clínica bem perto dali. A dois quarteirões. Aproveitava intervalos entre uma sessão e outra para tomar o famoso café da casa. Normalmente sozinho, lendo algum livro ou texto. Na primeira vez em que o vi, não sabia nada dele. Sua figura me fascinou. Depois disso, fiquei durante semanas indo à cafeteria até criar coragem e aproximar-me. Numa dessas tardes, atrevida e curiosa, armei uma cena de improviso: passando pela sua mesa, fingi que tropecei, deixando cair, quase em cima dele, o livro que eu segurava. Surpreso, ele se abaixou e gentilmente o entregou a mim. Disfarçando meu constrangimento, desculpei-me, esboçando um sorriso. Muito gentil, ele comentou que aquelas mesas estavam muito próximas umas das outras mesmo. Difícil não tropeçar. Arrepiei. Que voz, meu Deus! Começamos um papinho legal. Informal. Meio brincando, estendeu-me sua mão.


			— Artur, a seu dispor. — Retribuindo o sorriso aberto. 


			— Milena, a desastrada! — Caímos na risada. Nesse momento, Artur me ofereceu um café. Ficamos uns 30 minutos sentados naquele cantinho gostoso, conversando sobre a força do inconsciente, tema do livro que ele estava lendo. Os Melhores Trinta Minutos de Minha Vida. Fiquei ouvindo-o, embevecida, como se ele fosse um Deus. Disse ser psicoterapeuta. Trabalhava na área clínica. Evitava falar de sua profissão. Discreto e sutil. Fiquei ainda mais atraída por aquele homem! Percebi, em nossa conversa, como a mente humana intrigava-o. De repente, Artur olhou no relógio, disse estar em sua hora. Tinha que trabalhar. Devo ter expressado frustração. Ele ficou em pé e me deu o número do seu celular caso precisasse! Com um beijinho na face e um sorriso, saiu rapidamente. Fiquei tão encantada. Acho que estava carente demais. Voltei para casa, excitada. Não dormi naquela noite. Artur me enfeitiçou! Não me lembro de ter sentido isso na vida. Nem via a hora de amanhecer e melhorar da excitação. Ideia fixa. Precisava ganhar aquele homem. Nunca, em meus 38 anos, um homem tinha me marcado tanto. Deliciosamente adolescente! Sua conversa ampliou minha consciência e um olhar para o mundo. Pulei da cama bem cedo. Fui direto tomar uma ducha quentinha. Espiei pela fresta da janela, vislumbrei um lindo sol aquecendo ainda mais o desejo de conquistar aquele homem. Nem me importei se ele teria sentido o mesmo por mim. Situação emocional egocêntrica mesmo. Paixão é egoísta! Fiz um plano. Resolvi segurar a ansiedade. Dar uma de difícil. “Homens preferem mulheres difíceis!”. Esperaria até a próxima sexta. Desta vez, já poderia conversar direto com ele. Sem nenhum truque. Aquela semana passou lentamente, quase enfartei. Sexta-feira, finalmente. Tarde amena. Coloquei meu vestido amarelo, florido. Sexy! Chamava a atenção dos olhares masculinos. Apreensiva, cheguei no horário de sempre. Perscrutei o ambiente. Lá estava o meu rei, na mesinha especial de sempre, lendo seu livro. Fui direto, como se já tivesse direitos adquiridos sobre ele. Assim, perdi-me em Artur! Fui apaixonando-me. Fantasiando o mundo. Ele falava de coisas e ideias que me extasiavam. Além da química! Desenvolvi profunda admiração por ele. Homem maduro dos meus sonhos! Nunca falou de sentimentos. Não gostava de falar de sua vida particular. Eu não me importava com isso. Tê-lo próximo já me fazia feliz. Saboreava suas conversas intrigantes e meus pensamentos pecaminosos! Essas sensações foram alimentadas por mim o tempo todo. Artur motivou meu interesse pelo psiquismo e atitudes humanas. Nossos encontros duraram maravilhosos cinco meses. Não aguentava mais disfarçar meus sentimentos por ele. Estava doida de paixão! Resolvi arriscar tudo. Foi numa sexta-feira cinza. Coração pulando no peito. Desenfreado. Mãos geladas. Olhei fundo nos olhos de Artur. Sabotei o medo de rejeição que temia. Falei dos meus desejos. Da atração intensa que sentia por ele. Das fantasias e sonhos. Parecia uma sessão de terapia! Eu falava, ele ouvia. Silenciosamente. Sem julgar. Acolhedor! Chorei. Chorei muito. De repente, ele levantou-se, aqueceu minhas mãos frias. Fomos caminhar na orla da praia. Bem pertinho dali. Paramos por um momento. Artur abraçou-me. Abraçou tão forte que até prendeu minha respiração. Sensação ambivalente. Morte e vida! Águas perigosas começaram a cair do céu. Água gelada. Naquele dia, estranhamente, ele estava vestido com a mesma roupa de quando o conheci. O seu jeans azul foi ficando grudado em meu vestido amarelo. Era tanta água! Encharcados. Mal podíamos caminhar. A tempestade pegou a gente em cheio. Não sobrou nada. Acabamos ali!
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