
  
    
      
    
  


  
    
      
    
  


  
    
      
    
  


  
    
      
    
  


		
		
		
			Para meu pai, de uma gentileza maravilhosa 
 e de bom coração; puxa, como sinto a sua falta.
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			INTRODUÇÃO

			Não é nada importante, nada enorme, mas você não consegue identificar o que é. De certo modo, você se sente “pra baixo” – oprimido(a), subvalorizado(a), mal-amado(a). Você tem uma família bem razoável, um trabalho que dá para levar (afinal de contas, é um emprego), um grupo de amigos acima da média. Tem comida na mesa, um teto, conforto, então, na hierarquia das necessidades, você está se saindo bem. Mas, de certo modo, você não se sente realmente... f-e-l-i-z. E não é essa a meta que a “sociedade” estabelece para nós, seja ela impingida pelos nossos pais, professores, amigos, seja no local de trabalho ou praticamente em todo lugar?

			Nada tão ruim aconteceu em sua vida... mas é exatamente isso: aprendemos a ignorar os Pequenos Traumas que gradual e insidiosamente deixam em nós um espaço oco, que se relacionam a uma tendência a melancolia constante e persistentes fagulhas de ansiedade, tudo envolto em um filme da vida perfeita de outras pessoas nas redes sociais.

			A grande maioria dos meus clientes não sofreu nenhum trauma grave em seu começo de vida, como abuso físico ou sexual, nem viveu em uma zona de guerra ou vivenciou, na infância, a morte de quem cuidava deles, mas sempre há leves fissuras e ligeiros solavancos ao longo do caminho que deixam uma marca. Feridas pequenas, causadas de maneira quase imperceptível por normas sociais sutis que nos ensinam a “manter a calma e seguir em frente”, acumulam-se em nosso cerne emocional e crescem como juros de cartão de crédito. Por fim, esse arsenal de sedimentos psicológicos impacta em nosso bem-estar, e, embora isso possa não ser desgastante (ainda), muitos de nós percebem sua força gravitacional convertida em cansaço, baixo nível de ansiedade e falta de confiança. Ignorar o auge dos Pequenos Traumas é por nossa conta e risco, uma vez que, quando não identificados, podem levar a muitos dos nossos problemas atuais de saúde mental e física.

			Felizmente, muitos de nós não vivenciam um Grande Trauma recorrente, nem múltiplos traumas e abusos que poderiam concorrer para problemas psicológicos graves.

			Perderemos pessoas queridas, cerca de metade de nós se divorciará, muitos sofrerão doenças ou danos físicos, e é sabido que esses Grandes Traumas podem levar a problemas de saúde mental diagnosticáveis, como ansiedade e depressão. Mas isso não explica o que vejo na minha clínica quase todos os dias. Em vez disso, são as experiências mais sutis – como desarmonia entre pais e filhos, assédio moral de falsos amigos, humilhação em sala de aula, instabilidade causada por mudanças geográficas frequentes (com mudanças de escolas e empregos), cultura de desempenho ou tentativa constante de equilibrar o orçamento – que resultam em uma leve sensação de “nem adianta tentar”. Sentir-se um lixo na maior parte do tempo, definhar, ter uma ansiedade altamente funcional e um perfeccionismo mal ajustado não são, no entanto, quadros que seu médico conseguirá diagnosticar ou tratar. Isso não se encaixa nos critérios ativos e sistemáticos das enciclopédias médicas. Quando o seu médico pergunta se algum acontecimento significativo ocorreu em sua vida no último ano, a resposta pode muito bem ser “não”. Assim, as pessoas são deixadas à deriva em uma existência com questões que não são “sérias” o suficiente, mas que são profundamente extenuantes. Isso acontece porque não reconhecemos o impacto insidioso dos Pequenos Traumas.

			Costumo me referir aos Pequenos Traumas apenas como Pequenos Ts, uma vez que essa experiência tão universal tem o direito de ser usada e comentada na linguagem comum diária. Porque são as pequenas coisas que dão importância à vida, mas também são as pequenas coisas cotidianas que esgotam nossa vitalidade, nosso brilho e potencial. No entanto, se tomarmos consciência de nossos próprios Pequenos Ts, podemos usá-los a nosso favor, construindo uma imunidade psicológica sólida que nos protegerá do impacto devastador de futuros Grandes Traumas.

			Isso porque você realmente importa. Escute o que estou dizendo: você é importante, sim. Muito mais do que percebe neste momento. E, ao final deste livro, não apenas começará a acreditar nisso como também aquelas ansiedades e frustrações diárias começarão a se dissipar. Confie em mim, sou psicóloga, mas não do tipo que você pode imaginar. Não tenho um sofá, uma barba, não faço acenos judiciosos com a cabeça. Penso que não deve haver vergonha em nossas experiências, nossos erros ou mesmo em nossos pensamentos mais tenebrosos. Este livro trata do que sei ser verdade em meus mais de vinte anos de experiência em estudos e prática. 

			Cada pessoa com quem trabalhei tem algum tipo de Pequeno T, dos quais existem inúmeros exemplos. No entanto, as consequências dos Pequenos Ts tendem a aflorar e se fazer presentes de maneira reconhecível. Neste livro, compartilharei com você o conjunto de Temáticas de Pequenos Ts que identifiquei. Uso o termo “temática” por não serem quadros clínicos em si, embora possam afetar pessoas em padrões comuns. Uma (talvez mais) dessas temáticas pode lhe ser familiar, e é possível que você se sinta como a única pessoa no mundo que sofra disso, mas bem aqui, neste momento, quero que saiba que essas temáticas, males, ou seja lá como quisermos chamar esse conjunto de sinais e sintomas em cada capítulo, são, na verdade, muito comuns. Uma vez que não temos definições médicas, não posso fornecer com exatidão porcentagens ou um número de quantas pessoas sentem-se assim, mas, pela minha experiência e pelas minhas observações, posso lhe dizer: se você não tiver uma das Temáticas de Pequenos Ts, alguém que você conhece, alguém que lhe é muito próximo, terá.

			Ao guiá-lo(a) por esses pontos críticos do Pequeno T, tal como pânico de baixa gravidade, sensação de nunca ser bom o bastante e até problemas de saúde como insônia, ganho de peso e fadiga crônica, eu, logicamente, lhe indicarei maneiras práticas e tangíveis de lidar com essas questões, de modo que você possa recuperar o controle da sua vida e deixar de ser um prisioneiro do Pequeno T. Hoje em dia não é tão fácil acessar um atendimento psicológico de qualidade, mas sabemos, por meio de estudos, que a biblioterapia – o que você está fazendo neste exato momento, ao ler este livro – pode ajudar na redução dos sintomas.

			Como todos nós temos que lidar com problemas difíceis da vida, que são complexos e cotidianos, façamos com que isso seja tão simples e fácil quanto possível. Para isso, usarei meu método dos três passos, focado na solução.

			A ABORDAGEM CAA

			
					
Passo 1 – Conscientização: descobrir sua constelação singular de Pequenos Ts e como isso anda afetando suas experiências a fim de assumir o controle da sua vida.


					
Passo 2 – Aceitação: em geral, essa é a parte mais desafiadora do processo, a fase que muitas pessoas tentam passar por cima. No entanto, sem aceitação, o Pequeno T continuará a influenciar a sua vida desnecessariamente.


					
Passo 3 – Ação: no entanto, não basta a aceitação; você precisa adotar certas medidas para criar, ativamente, a vida que deseja.


			

			É importante, ao menos no começo, enquanto vai se familiarizando com o processo, que você siga esses passos em ordem. Com frequência, vejo na minha clínica pessoas incrivelmente frustradas por terem se atirado direto às técnicas de Ação, o que equivale a pôr um esparadrapo sobre um arranhão sujo sem antes lavá-lo – a sujeira e a terra ficam presas e acabam causando infecção, deixando a pessoa com problemas mais sérios do que o ferimento inicial. De modo semelhante, em geral, sem que antes haja alguma conscientização do Pequeno T e o cultivo de uma Aceitação do que aconteceu em sua vida, o benefício de partir para a Ação tem duração curta. Por outro lado, algumas pessoas realmente têm um alto grau de Conscientização, em particular aquelas que tentaram uma série de técnicas psicológicas e de autoajuda, mas também vão diretamente da Conscientização para a Ação sem passar pelo estágio da Aceitação. Isso não é, de forma alguma, uma falha do indivíduo; vivemos em sociedades aceleradas, de gratificação imediata, portanto faz sentido todos nós querermos uma solução tão breve quanto os vídeos do TikTok. Contudo, assim como com qualquer habilidade, depois que você se acostuma com o processo vai achar mais fácil passar pelos estágios e dominará a Abordagem CAA.

			Só mais uma observação antes de propriamente começarmos. Uma das perguntas mais comuns que me fazem é “Quanto tempo vai demorar o processo?”, e a única resposta precisa é que isso varia de pessoa para pessoa. Assim como uma recuperação física leva algum tempo, a recuperação emocional e psicológica precisa de tempo e espaço para acontecer. Quanto mais profundo o corte, ou, nesse caso, quanto maior o número e o grau de Pequenos Ts, mais trabalho poderá ser necessário da sua parte para a recuperação. E é bastante trabalho, ou melhor, esforço, mas garanto que vale a pena. Porque você merece.

			No entanto, isso leva a uma realidade um tanto dura: embora os Pequenos Ts não sejam culpa sua, a única pessoa que pode fazer algo a respeito é você. Agora, neste exato momento, você já deu o primeiro passo vital para lidar com as dificuldades generalizadas que vejo semanalmente em meu consultório, e estarei ao seu lado nessa jornada. Você não está só.

			Então, começarei com um pouco mais de informação sobre o que são os Pequenos Ts, e por que eles são importantes, para dar início ao processo primordial da Abordagem CAA – despertar a Conscientização.





  
    CAPÍTULO 1


    OS PEQUENOS TRAUMAS E
 POR QUE SÃO IMPORTANTES


    Neste capítulo, exploraremos:


    
      
        
          	Como o trauma afeta a saúde física e mental


          	A diferença entre Grandes Traumas e Pequenos Traumas


          	As muitas e variadas formas do Pequeno T 


          	O sistema imune psicológico


          	Como podemos usar os Pequenos Ts como anticorpos psicológicos

        

      

    


    Neste primeiro capítulo, verificaremos as diferenças entre Grandes Traumas e Pequenos Traumas, uma vez que todas as nossas experiências nos moldam. Não há como negar isso. É útil defini-los para explicar por que tantos de nós se sentem um pouco mal em grande parte do tempo. Também verificaremos várias causas de Pequenos Traumas, com exemplos do mundo real, para colocar no contexto esse tipo de agressão emocional, que tipicamente se esconde em plena vista. Na verdade, esse é um dos motivos pelos quais ele pode ser tão prejudicial.


    A psicologia é uma ciência relativamente nova, que só vem sendo estudada com métodos sólidos no último século, então, por favor, perdoe-nos por levar certo tempo para nos familiarizarmos com traumas de nível baixo. O primeiro passo é observar o que está acontecendo no andar térreo, por assim dizer, e se certificar de que aquilo que profissionais como psicólogos estudam e pesquisam é um reflexo claro da vida das pessoas.


    Se quiser, pode compartilhar os seus exemplos com as hashtags #PequenoT e #TinyT para contribuir com a reunião de evidências e ajudar outras pessoas a se sentirem menos sozinhas.


    Sendo assim, comecemos.


    Grandes Traumas e a saúde


    Até relativamente pouco tempo, estudiosos e psicólogos tendiam a focar em acontecimentos negativos importantes ocorridos na vida das pessoas. Faz sentido, já que são eles que causam transtornos psicológicos graves, para os quais as pessoas buscam ajuda profissional. Neles se incluem estados de saúde mental limitantes (e às vezes com riscos dolorosos à vida), tais como depressão grave, ansiedade generalizada, transtorno de estresse pós-traumático e todo um conjunto de outras variáveis, documentadas na bíblia de saúde mental chamada Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais (DSM). Na última versão do manual, assim como nas anteriores, os Grandes Traumas eram um elemento entre muitas das condições listadas – situações claramente terríveis, que sabemos que com frequência levam a problemas de saúde mental e física. Vivenciar uma zona de guerra; sofrer abuso sexual, físico ou emocional na infância; ser vítima de estupro ou molestação; passar por desastres naturais, tais como incêndios, terremotos, tornados e furacões; ou enfrentar atos de violência como um assalto à mão armada ou terrorismo – tudo isso constitui os Grandes Traumas.


    Na quinta versão mais atualizada do DSM (conhecida como DSM-5), há 157 transtornos independentes diagnosticáveis, mais de cinquenta por cento além do primeiro volume, publicado pela primeira vez em 1952. Isso significaria que nós, humanos, desenvolvemos esse tanto a mais de patologias de saúde mental? Talvez algumas, mas eu diria que, sobretudo, estamos bem mais aptos a reconhecer e a definir a experiência e o sofrimento, e estamos cientes de que outros acontecimentos, muitos dos quais são mais comuns, podem levar a problemas emocionais e funcionais.


    Acontecimentos importantes que a maioria 
 de nós vivenciará mais cedo ou mais tarde


    Felizmente, a maioria de nós não vivenciará os graves acontecimentos enquadrados nos Grandes Traumas, mas, a certa altura, todos nós perderemos entes amados, muitos de nós enfrentarão um divórcio, e até ocasiões felizes podem parecer terrivelmente estressantes (nascimentos, casamentos, festas de família). Esses são o que os psiquiatras Thomas Holmes e Richard Rahe cunharam como “os acontecimentos importantes da vida”. Os dois médicos debruçaram-se sobre mais de cinco mil conjuntos de observações médicas, para verificar se a vida estressante de pacientes estaria relacionada com problemas posteriores de saúde, e compilaram uma lista de eventos dos mais traumáticos (morte de um cônjuge) até algo menos significativo, mas mesmo assim estressante, tal como descumprir a lei (quem não tem uma multa de trânsito!?). A cada incidente foi vinculada uma pontuação, ou “unidades de mudança de vida”. Além da gravidade desses acontecimentos, a quantidade de ocorrências simultâneas, no período de um ano, pareceu ser um indicativo importante de problemas de saúde. Ao somar unidades de mudança de vida dos pacientes, os psiquiatras conseguiram perceber que uma pontuação total de 300 ou mais colocava a saúde das pessoas em risco; entre 150 e 299, havia um risco moderado de desenvolver uma doença; e abaixo de 150 unidades anuais, conferia aos indivíduos apenas um leve risco de problemas de saúde.1


    Assim, podemos depreender que algumas situações que vivenciamos podem nos tornar vulneráveis a problemas tanto de saúde física quanto mental, especialmente se acontecerem num curto espaço de tempo. Mas o cenário não se limita a isso; ainda que existam muitos estudos que sustentem essa teoria, outros consideram que aqueles que não atingiram “a nota de corte” na escala dos acontecimentos também desenvolvem transtornos. Por que essas coisas podem deixar uma pessoa muito doente, e outra não? Proponho que é aí que o Pequeno T entra em cena.


    Pequeno T: o Elo Perdido?


    No começo da minha carreira acadêmica, fiz parte de um grupo de pesquisas em doenças crônicas, e desenvolvemos estudos sobre diversos tipos e como essas condições afetavam os pacientes. Foi por isso, na verdade, que comecei a escrever livros, uma vez que os estudantes relacionados com nosso módulo “A psicologia de doenças físicas” tendiam a ter um histórico de problemas de saúde a longo prazo ou, à época, sentiam-se um pouco depressivos e ao mesmo tempo ansiosos (ainda que ver isso em estudantes do terceiro ano de psicologia não fosse exatamente uma surpresa!).


    Como resultado, meus colegas e eu começamos a escrever livros para o grande público, em vez de apenas artigos para periódicos científicos ultrapassados. E então começou a ficar realmente claro para mim que os Grandes Traumas significativos, e os acontecimentos da vida sobre os quais os estudiosos falavam, não podiam explicar muitas das condições que estudávamos e com as quais trabalhávamos. Eu já tinha lido sobre os Pequenos Traumas no trabalho da psicóloga Francine Shapiro, agora mais conhecida pela criação da terapia de dessensibilização e reprocessamento através do movimento ocular (EMDR). A Dra. Shapiro expandiu o conceito de trauma para experiências que acontecem com frequência e com a maioria das pessoas, como negligência ou indiferença emocional, humilhação social e problemas familiares, mas isso não refutava a escala de severidade, seja para os Grandes Traumas, seja para os acontecimentos importantes da vida. No entanto, em sua pesquisa e prática, a Dra. Shapiro percebeu que essas agressões menores também poderiam resultar em dificuldades emocionais e/ou físicas de longo prazo. Mas não importa o quanto procurasse nos bancos de dados acadêmicos, foi difícil encontrar algo sobre os Pequenos Traumas nos artigos científicos, relatos clínicos ou até publicações populares. Assim como com tantos tópicos importantes, esse foi um tanto ignorado, desprezado e varrido para debaixo do tapete. Até agora.


    Consegui localizar um artigo científico sobre o assunto que observou o Grande T e o Pequeno T em pessoas com síndrome do intestino irritável (SII). Eu esperava ver os mesmos velhos resultados: de que os traumas maiores causavam mais sintomas e tinham um impacto muito mais significativo na vida dos pacientes etc. Em vez disso, eram os pequenos traumas que pareciam predizer sintomas de SII, e não os grandes traumas, ou acontecimentos que os psicólogos aprenderam que levariam a uma saúde debilitada.2 Pessoas que tiveram pais frios ou distantes estavam mais propensas a ter problemas no abdômen do que as que haviam passado por um abuso completo ou negligência. Achei isso fascinante. Sabe aqueles momentos em que fogos de artifício explodem na sua mente? Não apenas os Pequenos Ts eram importantes, mas eles eram mais importantes naqueles pacientes do que os grandes traumas! Foi com esse lampejo que comecei a ficar um pouco obcecada com os Pequenos Traumas e como poderiam explicar tantos problemas que eu via nos meus alunos de então e, mais tarde, nos meus clientes terapêuticos. Porque, mesmo com as 157 patologias diagnosticáveis no DSM-5, não era possível dizer que tínhamos tudo mapeado. A maioria das pessoas que eu atendia na clínica não corresponderia a todos os itens para determinado diagnóstico, mas isso significa que não estivessem necessitando ou não fossem dignas de ajuda? Minha visão é um não em alto e bom som. Todos nós precisamos de ajuda às vezes, mas estamos apenas arranhando a superfície com debates sobre saúde mental e, é claro, como qualquer ciência, isso sempre começa com os exemplos mais óbvios e graves. Depois, no estudo científico, tendemos a chegar a exposições menos impressionantes, mas igualmente merecedoras, de qualquer que seja o tópico de interesse – nesse caso, dor e desequilíbrio emocionais.


    Hora de sacudir o barco


    Para explicar por que ocorrências menos significativas teriam um impacto tão grande na vida de alguém, gosto de usar a seguinte analogia. Imagine que sua vida é um barco, e você vem navegando ano após ano. Com o tempo, o seu barco bate em algumas rochas, enfrenta fortes tempestades, peixes mordiscam o fundo do casco. Cada um desses pequeninos desgastes, por si só, não é um problema, principalmente se você estiver ciente do dano e tiver as ferramentas para consertar o barco. No entanto, navegar é uma tarefa que demanda trabalho, e às vezes você não nota um vazamento, sobretudo se estiver para lá e para cá, encarando vento e chuva. Normalmente, você só percebe que pode estar em sérias dificuldades quando começa a ter problemas – por exemplo, o barco começa a perder a velocidade sem saber o motivo. Isso, em resumo, é o Pequeno Trauma.


    Uma jornada para entender 
 os Pequenos Traumas


    Com essa analogia em mente, comecei a reunir algumas experiências que pareciam ser especialmente problemáticas para as pessoas, talvez não por si só, mas quando combinadas com outros Pequenos Ts e até com pressões sociais. Os exemplos no restante deste capítulo não são abrangentes (uma vez que resultariam num livro muito longo, de fato!), mas são alguns dos Pequenos Ts que vejo com mais frequência.


    Assim como os eventos importantes, os Pequenos Ts acontecem a certa altura da vida e, depois que causam o primeiro entalhe psicológico, esse trauma de grau baixo é frequentemente reforçado com o passar dos anos. É esse reforço que começa a criar um padrão, podendo resultar tanto num padrão de saúde mental quanto de comportamento. São essas as Temáticas de Pequeno T, mencionadas na Introdução, que exploraremos no restante deste livro. Mas, por enquanto, vamos dar uma rápida passada por alguns Pequenos Ts bem difundidos, com os quais você pode ter alguma familiaridade.


    Pequenos Ts da infância


    Grande parte do estudo sobre trauma foca na experiência de começo de vida, o que faz sentido, já que é nessa época que as redes neurais estão se formando e, portanto, o que nos acontece pode ter maior impacto. Ninguém, de fato, passa incólume pela infância, e nem deveria, uma vez que essas experiências muito contribuem para nos tornar o que somos.


    Para muitas pessoas, eventos ocorridos muitos anos atrás deixam uma marca indelével. Eis alguns exemplos de Pequenos Ts na infância que poderiam lhe parecer familiares, ou a seus entes queridos.


    A armadilha dos pais


    Os vínculos que formamos com nosso principal cuidador (com frequência a mãe ou o pai, mas poderiam ser pais adotivos, tias, tios, quem quer que cuide de nós quando somos pequenos) levam ao que chamamos de “estilo de apego”. No final da década de 1950 e durante as de 1960 e 1970, psicólogos famosos, como John Bowlby e Mary Ainsworth, observaram que as crianças pareciam desenvolver um de quatro padrões distintos de comportamento e temperamento em reação ao ambiente.3 Veremos isso com mais atenção no capítulo 8, sobre o amor, mas esses estilos de apego têm sido estudados em inúmeros experimentos, que mostram que a maneira com que um cuidador reage a um bebê ou a uma criança pequena determina o grau de segurança que ela se sentirá no mundo. Um apego seguro é encontrado em famílias que dão às crianças reações consistentes e sensíveis, ao passo que se forma um apego evitativo quando os pais são um tanto distantes ou distraídos. Isso é importante, já que levamos esses modelos para nossos relacionamentos adultos, maduros. Às vezes é bom, outras vezes nem tanto, porque qualquer coisa que não seja um apego seguro (os outros dois tipos são apego ambivalente e apego desorganizado) pode nos levar às situações insatisfatórias que, boa parte do tempo, fazem com que nos sintamos péssimos.


    Também é assim que o Pequeno T pode passar por gerações. Nossos próprios cuidadores podem ter numerosos Pequenos Ts que nunca tiveram a chance de explorar. Ou pode haver problemas práticos que fazem com que as crianças se sintam um tanto solitárias de vez em quando. Por exemplo, muitos de nós foram “crianças que têm a chave casa”, que chegavam da escola e se viravam sozinhas até os pais chegarem do trabalho em tempo integral. Não existe um Grande T aqui. Muitos pais e cuidadores simplesmente precisam trabalhar por muitas horas e/ou em horários atípicos para pagar as contas e manter um teto sobre a família, porque atualmente o custo de vida está muito alto em muitos países. Na verdade, é assim que a própria sociedade cria Pequenos Ts para inúmeras pessoas.


    Mas antes que os acusadores de plantão se pronunciem, não estou dizendo que isso por si só deixe as pessoas com profunda angústia psicológica. No entanto, é importante, uma vez que alguns desses padrões aparecem nos relacionamentos adultos, não apenas em envolvimentos românticos, mas em amizades e interações sociais. Ao entender essa programação, podemos começar a mudar o roteiro, caso ele esteja nos trazendo problemas.


    Ou é possível que você e seus cuidadores tivessem personalidades bem diferentes. Algumas pessoas têm pais que parecem alienígenas, e não são de maneira alguma parecidos com os filhos. Há o pai extrovertido que leva o filho a todo jogo de futebol e ao grupo de escoteiros, quando tudo que o menino quer é escrever suas histórias debaixo do edredom com uma lanterna. Ninguém poderia dizer que essa seja uma má parentalidade, e de fato muitos diriam que forçar a criança a sair da zona de conforto é benéfico, mas estudos nos dizem que essa disparidade pode causar alguns leves arranhões em nosso senso de apego.4 Trata-se na realidade de se sentir amado e aceito por aquilo que somos – incondicionalmente.


    Portanto, são inúmeras as maneiras sutis com que nossos primeiros anos podem nos moldar, e lembre-se: não se trata de ter havido algum tipo de negligência, abuso ou maus-tratos na forma como somos cuidados; pode simplesmente ser o caso de eles não se adequarem à nossa personalidade e ao nosso temperamento. Mas é por isso que é imperativo entender o Pequeno T, pois mesmo sem nenhuma má conduta explícita, ainda podemos ser afetados por nossas experiências, contextos e relacionamentos. Sem essa Conscientização (lembrando que esse é o primeiro passo da Abordagem CAA), somos deixados em um estado perpétuo de “não tão bem”, que não parece bom nem ruim, apenas um lugar tortuoso no qual temos a sensação de tempo perdido.


    Pequenos Ts da escola


    Amando-a ou odiando-a, a escola é uma época essencial em nosso desenvolvimento. Você pode ter sido como Ferris Bueller, personagem de Matthew Broderick em Curtindo a vida adoidado, aquele de quem Grace, a secretária da escola, diz a Ed Rooney, o diretor e nêmesis de Ferris: “Ah, ele é muito popular, Ed. Os pernas de pau, os viciados em anfetamina, os geeks, as biscates, os manos, os drogados, os panacas, os otários, todos adoram ele. Acham que é um cara íntegro”. Ou você pode ter sido aquele(a) perna de pau, um(a) viciado(a) em anfetamina, ou um(a) geek – a escola é um microcosmo do mundo, onde frequentemente somos categorizados e classificados não apenas por nossos colegas, mas com frequência por nosso senso emergente de identidade pessoal.5


    Esses Pequenos Ts derivam de interações mais sutis, e não de abusos mais sérios, como o bullying, por exemplo. O bullying notório é um grave trauma de infância, e infelizmente muitas crianças passam por isso, mas a maldade menos óbvia, a sensação de ser um peixe fora d’água, a humilhação nos esportes coletivos, o estresse das provas e a pressão para dar certo em um ambiente focado em tabelas de classificação, e não em um aprendizado significativo, tudo isso pode resultar em um Pequeno T para muitas pessoas.


    Alguns anos atrás, eu estava trabalhando com alguém que teria sido considerado um grande sucesso – era um alto executivo, com um salário considerável, um longo casamento e dois filhos brilhantes. Mo era a alma da festa, tinha inúmeros bons amigos, uma casa incrível, um carro potente etc., e parecia totalmente satisfeito. No entanto, estava contínua e crescentemente engordando, de uma maneira que parecia não ter fim. Diante disso, Mo justificava o ganho de peso atribuindo-o a almoços com clientes e à sua possibilidade de, agora, comprar a melhor comida e o melhor vinho, o que ele também esbanjava com as pessoas queridas. Mas essa explicação não o estava levando muito longe, nem a nós, então lhe pedi o seguinte: “Pense em um acontecimento ou uma experiência que o tenha impactado ou mudado em algum aspecto importante, mas que você achou que não fosse importante o suficiente para mencionar”.


    Uso esse exercício com quase todo mundo em nossas primeiras sessões e, em geral, o que surge é uma forma de trauma. Para algumas pessoas, a pergunta aciona uma lembrança positiva, mas os acontecimentos negativos tendem a ficar no fundo da mente com mais persistência do que os positivos, então, normalmente, aqui se trata de alguma forma de Pequeno T.


    Eis o que surgiu para Mo:


    Quando eu tinha 9 anos, meu irmão recebeu o diagnóstico de transtorno do déficit de atenção com hiperatividade. Não era como agora. Naquela época, não se falava em TDAH, e ele não era aceito pela escola, pelos outros pais e pela comunidade com mais compreensão como acontece agora. Naquela época, era como se as pessoas achassem que Van [meu irmão] fosse uma criança ruim, mal-educada, sempre tentando chamar atenção. Passei a maior parte do meu período escolar com um olho em Van, garantindo que ninguém o intimidasse, inclusive os professores. Não que eu brigasse com os outros, apenas fazia graça para que o deixassem em paz. Sem dúvida, eu era o palhaço da classe; quanto mais fazia as outras crianças e os professores rirem, menos eles focavam a atenção em Van. Talvez seja por isso que eu nunca leve as coisas a sério [rindo]. Mas nem acho certo dizer isso, uma vez que meu ganho de peso não é culpa de Van. Ele não tem culpa de nada, quero dizer, de nada mesmo.


    Claramente, chegamos a algo de suma importância aqui e tocamos num ponto sensível. Mas era o começo de um entendimento de como nossas experiências podem se confrontar e levar a sentimentos e comportamentos (no caso de Mo, comer em excesso) desnecessários que, às vezes, são absolutamente prejudiciais. Àquela altura, Mo estava com pressão alta e o médico o advertira de que estava pré-diabético. Ele sabia que precisava fazer algo para acabar com o consumo desregrado de comidas e bebidas calóricas.


    Pequenos Ts são cumulativos 
e motivados pelo contexto


    Na vez seguinte em que Mo veio ao meu consultório, não estava com seu temperamento jovial de sempre. Sentou-se com os ombros curvados e olhou direto para o chão. Contou-me que não conseguia acreditar em como uma simples pergunta pudesse acionar em sua mente tantos momentos reveladores, que estava se sentindo bastante sobrecarregado. Disse que achava incrivelmente difícil aceitar que algo que tivesse a ver com a particularidade do seu irmão o estivesse impactando agora. Então, reservamos algum tempo para trabalhar a confusão do Pequeno T de Mo e ver como ele poderia ligar os pontos.


    Mencionei, na Introdução, a Abordagem de Conscientização, Aceitação e Ação (CAA). Mo estava tentando passar diretamente da Conscientização para a Aceitação, e isso estava provocando certo sofrimento emocional. Precisávamos trabalhar um pouco mais o C, de Conscientização, para estabelecer a base para a Aceitação, porque, para Mo, não fazia sentido haver uma correlação direta entre o TDAH de Van e o crescimento incessante do diâmetro da sua cintura – claro, não é bem assim. Concordei que era reducionista demais e que então precisávamos explorar um dos princípios fundamentais do Pequeno T: de que esse tipo de trauma é cumulativo.


    Essa é uma enorme diferença entre o Grande T e o Pequeno T. Normalmente, o Grande T é um evento distinto, facilmente identificável (ou uma série de acontecimentos, como abuso), que todos nós podemos de imediato concordar que seja danoso para a mente e o corpo. Contudo, os Pequenos Ts são uma combinação de ocorrências menores, salpicadas em contextos determinados, que se acumulam com o tempo.


    Como Mo mencionou, se ele e Van estivessem em fase de crescimento agora, nas escolas de hoje, ambos teriam tido experiências muito diferentes. Nosso conhecimento sobre transtornos como o TDAH muda o tempo todo, e estamos muito melhor atualmente no apoio a indivíduos e suas famílias. A situação era diferente mais de quarenta anos atrás, portanto era vital que colocássemos o Pequeno T em seu contexto histórico e cronológico. Isso possibilitou a Mo mudar sua maneira de pensar de que o Pequeno T implicasse que seu amado irmão tivesse alguma culpa. Essa Conscientização do contexto do Pequeno T pode ser transformadora ao abrir espaço para o A que se segue em nossa abordagem: o da Aceitação.


    Ligando os pontos


    Frequentemente, quando começamos nosso trabalho de detetive ao redor dos Pequenos Ts, as conexões aparecem rapidamente, um pouco como quando as comportas de uma represa são abertas pela primeira vez! Mo começou a ligar os Pequenos Ts entre si – ele comia compulsivamente nos intervalos, na hora do almoço e depois da escola como uma maneira de abafar seus sentimentos e medos. A comida tinha bastante importância em sua família e era associada a amor e acolhimento, mas não foi apenas essa associação que levou a seu comportamento de comer em excesso. Conforme Mo foi engordando, desenvolveu uma persona do garoto divertido, e isso funcionou como seu superpoder, protegendo não apenas a si mesmo, mas toda a sua família das coisas dolorosas que as pessoas poderiam dizer e fazer. Todos pareciam amar Mo; quando ele concluiu os estudos e garantiu seu primeiro emprego em vendas, o fato de levar clientes em potencial para refeições caras sempre pareceu lhe conseguir um contrato. Era um ganha-ganha! Não era...? Agora, o humor e a comida o conduziam ao sucesso e à segurança financeira, não eram mais apenas um escudo contra intimidações. O que começara como um Pequeno T agora se tornava um padrão tão extraordinariamente entranhado que até quando o médico de Mo lhe dizia, de tempos em tempos, que ele precisava fazer alguma mudança na dieta e no estilo de vida, isso parecia impossível.


    Espero que esteja ficando mais claro que esse é o motivo da importância de se compreender os Pequenos Ts, embora seja frequentemente ignorado. Em primeiro lugar, a vergonha que Mo sentiu ao mencionar o irmão e cogitar que o diagnóstico de Van poderia tê-lo impactado impediu que a percepção desses acontecimentos se tornasse consciente. Depois, o fato de Mo desprezar seus próprios sentimentos, porque o que ele viveu não era tão ruim quanto o que seu irmão deve ter sentido, é mais uma vez uma forte característica do Pequeno T e nos faz sentir indignos de carinho e compaixão. Esse jogo mental também impede as pessoas de passarem da Conscientização para a Aceitação na Abordagem CAA, uma vez que, por sua própria natureza, o Pequeno T não parece tão ruim quanto o Grande T.


    É muito mais fácil identificar um Grande T e acreditar que apenas tais traumas significativos ou acontecimentos importantes da vida sejam dignos da nossa atenção, mas não é verdade. Para Mo, não foi apenas a situação na escola que o levou ao meu consultório – ele é um ser complexo, assim como todos nós –, mas aquilo foi marcante, significativo, e teve um impacto nos últimos anos. O amor pelo irmão e o instinto de protegê-lo levou Mo a se tornar superatento a provocações ou intimidações, a tal ponto que ficou muito mais fácil fazer o papel de palhaço da classe. Isso ilustra o motivo de ser tão proveitoso começar com determinado episódio e trabalhar regredindo a partir daí, mas também pode ser útil encontrar mais Pequenos Ts.


    Pequenos Ts dos relacionamentos


    Quando falamos de Pequenos Ts, nossos vínculos com os primeiros cuidadores não são os únicos relacionamentos fundamentais e transformadores que temos; vínculos adultos, incluindo relacionamentos platônicos e românticos, podem deixar marcas e cortes em nossa psique. Porque nunca se supera o primeiro amor, certo? Uma rápida explicação aqui: este livro está salpicado de clichês – não de propósito, mas simplesmente porque clichês são um clichê por uma razão: eles indicam uma compreensão compartilhada de um fenômeno universal, facilmente entendido e identificado. No capítulo 8, exploraremos como o Pequeno T pode impactar nas futuras escolhas de relacionamento e no sucesso, mas por enquanto vamos abordar os Pequenos Ts de relacionamentos em geral.


    O amor que se foi


    Nossa maneira de amar, mencionada anteriormente como estilo de apego, desenvolve-se na infância, mas a história não termina com nossos pais ou cuidadores. Embora, com frequência, esses relacionamentos acabem ditando nossos vínculos adultos, nada é definitivo. Ainda que tivéssemos tido sorte o bastante para formar um vínculo forte e seguro com aqueles que cuidaram de nós no início da vida, relacionamentos difíceis podem provocar Pequenos Ts e distorcer nossa bússola interna.


    Ainda existe alguém ocupando a sua mente? É possível que não tenha ido tão longe quanto espionar a pessoa nas redes sociais, mas de tempos em tempos você pensa nela, em geral quando sua vida está parecendo especialmente abaixo da média. Isso pode ser um Pequeno T, mesmo que você é que tenha terminado a relação, já que todos os relacionamentos íntimos demandam que sejamos abertos e estejamos vulneráveis. Talvez seja o acontecimento que se materializou em sua mente no início deste capítulo. Vou lhe dizer de imediato: qualquer que seja o motivo para o fim de um relacionamento, sempre existe algo para se aprender. Mas pode ser algo extremamente doloroso para ser explorado, então seja paciente e cuidadoso(a) consigo mesmo(a).


    Em outra sessão com Mo, ele contou que seus maiores desafios na vida adulta foram em seus relacionamentos. Agora, estava bem casado, mas houve outro Pequeno T que ainda doía fundo.


    Eu estava com vinte e poucos anos, na universidade, quando conheci Sarah. Estávamos no mesmo grupo, então passávamos grande parte do nosso tempo livre juntos, e realmente “ficávamos juntos”, se é que me entende. Então, pensei que estivéssemos namorando. Um dia, depois de algumas cervejas, perguntei se ela iria visitar meus pais comigo, e nunca me esquecerei da expressão de horror em seu rosto. Depois, ela estourou numa risada e disse: “Sabe, as meninas classificaram todos os rapazes, e você ficou em último!”. Passei um bom tempo sem voltar a sair com alguém.


    Mo tinha certeza de que essa rejeição devia-se a seu peso e a seu papel como o sujeito engraçado em seu grupo social; como muitos círculos viciosos, esse sofrimento emocional desencadeou um aumento ainda maior de sua compulsão por comida. Além disso, a rejeição não afetou apenas o seu relacionamento com Sarah, mas o afastou também do seu círculo de amizades como um todo, embora isso tenha acontecido gradualmente, com o tempo.


    Essa é a característica do Pequeno T – o arranhão no seu coração pode ser tanto de um relacionamento de dez anos quanto de um namorico curto. Não existe um Pequeno T mais ou menos “meritório”, depende de como ele afetou você, e seus sentimentos são válidos. Mais do que válidos, eles são tudo o que importa, uma vez que você é você, e as marcas que carrega pela vida não apenas influenciam seu futuro como também programam (pelo menos até certo ponto) diária e momentaneamente seus estados emocionais. 


    A parte animadora disso é que, através da exploração dos Pequenos Ts, Mo agora não apenas despertava sua Conscientização do Pequeno T como também passava para um estado de Aceitação de como a sequência desses eventos, sentimentos e comportamentos conduziram-no a um mundo onde a comida era um conforto. Para ele, ligar os pontos dos Pequenos Ts estava se tornando uma fonte de empoderamento e treinamento psicológico, e não um peso enorme ao redor do pescoço. Compartilharei detalhes de como Mo progrediu para a fase de Ação da Abordagem CAA no capítulo 7, já que nos próximos capítulos vamos tratar das Temáticas de Pequeno T e do que você pode fazer para assumir o controle do seu passado, do presente e do futuro e viver uma vida na qual você prospere, e não apenas sobreviva.


    Pequenos Ts das amizades


    Embora em grande parte nós falemos sobre a dor e o sofrimento vivenciados por um amor não correspondido ou pelo fim de uma relação romântica, as amizades, as convivências e as interações com colegas também podem causar sua parcela razoável de Pequenos Ts. Em minha clínica, descobri, em particular, que amizades femininas afetam a saúde emocional das pessoas tanto positiva quanto negativamente. Existe um motivo evolucionário para isso, que tendemos a ignorar em nossos esforços por igualdade, baseado na resposta de sobrevivência de homens e mulheres.


    A clássica reação de estresse de “lutar ou fugir” é bem conhecida e discutida. Para saírem vivos quando confrontados com um predador, nossos ancestrais tinham que lutar com todo empenho ou fugir como o vento. Para fazer isso, nosso corpo se envolve em uma sequência complexa de processos fisiológicos para nos garantir uma melhor chance de sobrevivência: o coração bombeia mais sangue para alimentar os músculos, a glicose é liberada para um reforço intenso de energia, as pupilas se dilatam para avistar o perigo. Mas esse não é o único tipo de reação ao estresse.


    A vasta maioria dos primeiros trabalhos de pesquisa psicológica e médica era realizada apenas em homens, inclusive a pesquisa que investigava como lidamos com o estresse. Estudos posteriores, no entanto, pensaram em investigar esse processo vital em diferentes grupos, e descobriu-se que, embora as mulheres realmente tenham uma reação aguçada de “lutar ou fugir”, elas também seguem um padrão de “cuidar e estabelecer amizade”. Se pensarmos em nossos antepassados, as mulheres teriam tido o papel tradicional de cuidar dos pequenos e desenvolver relações sociais para a própria segurança e a da família. Se uma mulher ofendesse outra de maior status no grupo, poderia causar problemas e, na pior das hipóteses, acabar em rejeição por todo o clã. Nessas épocas, essa expulsão seria catastrófica para a pessoa e sua família imediata. É por isso que a mulher, geralmente, evita confrontação direta e parece ser mais afetada por rompimentos com suas colegas e seus familiares. 


    Essa constante desconfiança, a preocupação em agradar as pessoas e o excesso de cautela para manter a ordem social (ou seja, “manter a paz”) podem levar as mulheres a esconderem alguns de seus sentimentos culturalmente indesejáveis ou, em casos extremos, a reprimirem seu verdadeiro eu. É claro que os homens também podem fazer isso, mas a pré-disposição cerebral e do sistema nervoso feminino de cuidar e estabelecer amizade como maneira de sobrevivência em dinâmicas complexas de grupo torna essa reação sociocomportamental muito mais provável em mulheres. Por outro lado, os homens podem ter uma briga, sair aos socos, e depois se comportar como se nada tivesse acontecido! É claro que isso é bem reducionista, e nem por um minuto estou tentando invalidar a complexidade do comportamento humano, mas, se partirmos desse ponto, alguns fenômenos desconcertantes começam a fazer sentido. Então, podemos colocar por cima uma camada do Pequeno T para criar uma imagem mais detalhada e compreensiva de por que fazemos o que fazemos e sentimos da maneira que sentimos.


    Se uma árvore cair na floresta...


    Contudo, homens e mulheres são, em essência, seres sociais; a necessidade de pertencer a um grupo e ser aceito pelos que estão a nossa volta é tão crucial para nossa sobrevivência quanto água, ar, alimento e segurança. Juro que não estou exagerando. Mesmo depois de já termos idade para cuidar de nós mesmos, nosso sentido de identidade e segurança baseia-se em nossas interações com outras pessoas. Em vez de nos perguntarmos se uma árvore produz um som depois que cai em uma floresta, caso não exista ninguém por perto para ouvi-lo, eu colocaria a seguinte questão: quem você seria se não pudesse se ver em relação aos outros?


    Pequenos Ts do trabalho


    Seu trabalho é apenas um emprego, uma carreira ou uma vocação? Se você sente que não passa de uma maneira de pagar as contas, suas chances são de que esteja menos feliz do que alguém que diga que o trabalho é uma carreira cultivada ou uma vocação. Se você estiver cumprindo uma obrigação, pode passar a maior parte do expediente sonhando em vender colares de miçangas em uma praia, escrever o próximo best-seller ou ganhar na loteria e não precisar mais trabalhar. Se for esse o caso, é provável que um Pequeno T esteja se instalando dentro de você dia... após... dia...


    Todos nós precisamos pagar as contas, então, geralmente, a diferença entre uma carreira e um emprego é: quando você está trilhando o caminho de um trabalho que escolheu, está fazendo isso por si mesmo(a); num emprego qualquer, você tem menos controle das suas ambições e objetivos. Uma vocação é um acréscimo a isso, ou seja, suas crenças fundamentais e seu senso de identidade estão perfeitamente alinhados com o que você realiza como trabalho. Tradicionalmente, pensamos em médicos, clérigos e nos profissionais que ajudam os necessitados. Mas, infelizmente, até essas funções caíram em desgraça com a estafa do trabalho na vida moderna, como descobriu uma médica clínica geral que estava sofrendo de ansiedade crônica:


    Ser médica é a minha vida, é tudo que sempre quis fazer, mas acordo toda manhã com uma sensação de medo, se é que durmo, o que também é um problema. A carga de trabalho é absurda e os pacientes chegam muito zangados por terem tido que esperar semanas para uma consulta. Temos um aviso claro na sala de espera com a informação de que os pacientes devem apresentar apenas um problema de saúde, mas alguns esperaram tempo demais; é impossível eles não quererem me contar tudo. Depois, tem uma papelada infindável e mil reuniões para as quais não temos tempo (ou dinheiro) previsto. Sinto-me constantemente como se estivesse me afogando e simplesmente não me sinto mais uma médica.


    Anita não apenas estava vivendo uma tensão no trabalho, ela mesma enveredando para um comprometimento da saúde; também estava afligida pelos Pequenos Ts que resultam de camadas de burocracia. Isso tem o efeito de transformar o que deveria ser uma vocação ou carreira em um serviço insatisfatório. Vi isso em muitas áreas: meio acadêmico, jornalismo, direito, engenharia, ou qualquer outra. Essa metamorfose destruidora de almas resultou em uma onda de Pequenos Ts induzidos pelo trabalho que só costumávamos ver em situações tradicionais, em que os serviços eram cumpridos apenas em função do salário. Agora, a maioria dos trabalhos é uma esteira rolante em que advogados precisam anotar cada minuto do seu tempo, professores têm que lidar com pilhas de papelada e enfermeiros agem no automático para justificar seu emprego. Eu poderia continuar, mas tenho certeza de que você entendeu o recado, que provavelmente é familiar demais para passar batido.


    Eles vão me desmascarar


    Então, o que dizer daquelas pessoas sortudas de ainda ter os benefícios de um trabalho gratificante? Estão levando a vida numa boa? Hum... nem tanto. Como as carreiras caracterizam-se por oportunidades de progresso, tais como aperfeiçoamento contínuo e promoção, levando a uma melhoria de status e de posição social, e normalmente a mais dinheiro, a haste escorregadia da escada da carreira pode criar uma reação específica ao Pequeno T: a Síndrome do Impostor. 


    Avaliações contínuas (julgamento), competição acirrada e uma hierarquia evidente representam a tormenta perfeita, levando as pessoas a sentir como se não fossem nem ao menos boas o suficiente, com a ansiedade espinhosa de que, com certeza, um dia alguém vai perceber. Sabe aquela pessoa que parece estar no auge, extremamente confiante e incrível em seu trabalho? As chances de que ela tenha dúvidas em relação a si mesma ecoando na cabeça são altas, e o motivo de parecer tão impecável é o medo de que alguém possa descobrir que ela estava improvisando o tempo todo. Talvez essa pessoa seja você. O segredo aqui é que muitos de nós também se sentem assim; com frequência, o Pequeno T aparece pela falta de percepção desse sentimento, já que a maioria de nós tem muito medo de falar a respeito. Trata-se de um problema tão considerável que dediquei um capítulo inteiro a ele. Se você não tiver a Síndrome do Impostor, é provável que conheça alguém que tenha e está morrendo de medo de ser “descoberto”.


    Pequenos Ts da vida social


    A vida em grupo é tranquilamente uma das origens mais amplas de Pequenos Ts. Há inúmeros aspectos importantes das sociedades modernas – na realidade, não gostaríamos de maneira alguma de voltar algumas centenas de anos, tanto em termos de saúde física quanto psicológica. Mas ainda existem componentes na sociedade moderna que podem resultar em Pequenos Ts. Vivemos, agora, em uma economia global na qual muitos têm conseguido padrões de vida mais elevados; contudo, o outro lado é que, hoje, temos não apenas milhões, mas bilhões de pessoas com os quais nos compararmos. Pode parecer avassalador, sem dúvida. Então, a essa altura, quero lhe garantir que as ferramentas focadas em solução, neste livro, vão nos capacitar a lidar com todas essas causas de Pequenos Ts.


    Roda de Esforço


    “Vou ser feliz quando...” – quantas vezes esse pensamento pipocou na sua cabeça? Quando você ganhar um pouco mais de dinheiro, quando for promovido(a), quando encontrar a pessoa perfeita, quando tiver filhos... A lista parece não ter fim.


    É isso que chamo de a Roda de Esforço. Embora lutemos por todas essas conquistas ou marcos na vida, trabalhando duro e raramente tirando um momento para reflexão, o que estamos fazendo, de fato, é correr numa roda perpétua para hamsters, sem fim e profundamente exaustiva, exceto se dermos um voto de confiança e focarmos no agora, e não no “quando”.


    Não estou dizendo que os objetivos não sejam importantes. Mas vivemos na ilusão de que podemos ter tudo, bastando, para tanto, trabalhar um pouco mais, ganhar um pouco mais de dinheiro ou nos apaixonar, e que são essas coisas que nos deixarão felizes. Nossas sociedades modernas e consumistas sussurram constante e subliminarmente essa promessa em nossos ouvidos. Não sou a primeira, e com certeza não serei a última, a comentar a natureza destrutiva de tais ambientes em que nosso valor é, com frequência, entrelaçado com riqueza, posse e status. E embora talvez não consigamos mudar essa cultura, podemos nos manter atentos ao impacto que ela tem na nossa maneira de pensar, na fé que mantemos em nós mesmos, e como isso pode desencadear o Pequeno T.


    Pequenos Ts da vida digital


    Já não vivemos meramente no mundo físico; existe todo um mundo digital em que pode ocorrer o Pequeno T. Esse mundo é novo, e como tal parece-se um pouco com uma terra sem lei, com menos regras e consenso sobre o que são formas aceitáveis e o que são formas inaceitáveis de comportamento em relação a outros seres humanos. Desde o surto de desinformação até problemas de segurança em informações pessoais, juntamente com intimidação on-line, trolagem (quando se insulta, persegue ou humilha pessoas no ambiente virtual), assédio, pornografia vingativa e cultura de cancelamento, desenvolvemos todo um novo universo para vivenciar o Pequeno T. É claro que existem inúmeros benefícios nesse avanço tecnológico, mas eu sustentaria que estamos apenas começando a entender alguns dos danos que podemos sofrer nesse mundo virtual. Além disso, saber que o que quer que façamos, inclusive os erros idiotas que todos nós cometemos, pode ser publicado e permanecer on-line para sempre, com pouca chance de ser apagado, mudou a natureza da existência para um modo de ser muito mais intimidador. Nem sei quantas vezes ouvi alguém dizer: “Estou tão feliz por não ter tido redes sociais na minha adolescência!”. O fato é que esse é o mundo em que os jovens estão aprendendo a viver.


    Seus dentes são tão brancos


    O fenômeno a que eu chamo de “dentes inacreditavelmente perfeitos” pode, por si só, levar jovens e adultos a se sentirem profundamente inadequados e, às vezes, irrelevantes. Sim, trata-se das redes sociais, mas não das plataformas individuais em si; antes, tem a ver com a maneira estranha como nós, seres humanos, as usamos como fonte constante de comparação. Estudos mostram que, até quando sabemos que as fotos foram retocadas, filtradas ou mesmo totalmente distorcidas, o impacto emocional em nossa própria autoestima tem exatamente o mesmo significado que teria se pensássemos que aquelas imagens “perfeitas” estavam inalteradas. Iremos mais a fundo nessa tendência no capítulo 6, mas basta dizer que agora existe uma concordância de que esse nosso mundo global, onde podemos nos comparar a inúmeras pessoas que não conhecemos, e provavelmente nunca encontraremos, tem consequências em nossa saúde emocional.


    A epidemia da solidão


    Embora nunca estivéssemos tão conectados quanto agora, nunca nos sentimos mais sós. A solidão e o isolamento social já estavam em ascensão antes da pandemia do coronavírus, mas a covid-19 levou muitas pessoas à beira de uma crise de saúde mental. Eu já disse e vou repetir: somos criaturas sociais. Assim, embora seja fantástico que tenhamos a tecnologia para ultrapassar o desafio de uma pandemia viral trabalhando em casa, com infindáveis videochamadas e compras por delivery, a falta de contato físico cria, para muitas pessoas, um Pequeno T.


    A solidão crônica é tão prejudicial à saúde quanto fumar quinze cigarros por dia. Até a covid-19, esse era um tópico normalmente considerado em termos de pessoas mais maduras, mas, mesmo antes de 2020, vimos pessoas jovens apresentando transtornos associados à solidão. O que é importante distinguir aqui é que a solidão é um sintoma, não a causa do isolamento social. É muito fácil dizer isso com as restrições sociais provocadas pelo coronavírus, mas, antes da covid-19, tínhamos desenvolvido um mundo em que inúmeras pessoas podiam passar dias sem ver ninguém, muito menos ganhar um abraço ou um tapinha nas costas, como apoio.


    Voltando às décadas de 1950 e 1960, o psicólogo americano Harry Harlow decidiu separar alguns bebês de macacos rhesus das mães. As fotos são de partir o coração, mas o trabalho foi fundamental para o nosso entendimento da importância de sentir amparo. Em suas jaulas, Harlow deixou ou uma mãe “substituta” de arame ligada a uma fonte alimentícia, ou uma mãe “substituta” coberta com um tecido macio felpudo. Para qual delas você acha que os macaquinhos desamparados foram atraídos? Para a última, ainda que, à época, os cientistas acreditassem que mamíferos filhotes desenvolvessem, fundamentalmente, vínculos com cuidadores que fornecessem alimento. O que Harlow e seus colegas descobriram foi que, para sobreviver, os bebês têm uma necessidade biológica de “conforto tátil” – eles, e nós, precisamos ter algo em que tocar e se agarrar para sentir bem-estar, motivo pelo qual, em se tratando de saúde emocional, uma chamada de vídeo jamais vai dar conta.


    Trauma Indireto e a permacrise


    Existe um tipo de Pequeno T, conhecido como trauma indireto, que emerge ao se assistir a outros vivendo um Grande T ou acontecimentos graves da vida. Você poderia estar a milhares de quilômetros do sofrimento das pessoas e ainda assim ter uma sensação de dor emocional, principalmente se esses eventos se estenderem por um longo período de tempo, tal como a pandemia de covid-19. O doomscrolling, aquele comportamento viciante no qual você é atraído(a) a ler infinitas manchetes de notícias ruins, pode atuar como trauma indireto em nosso mundo alucinado pela mídia, 24 horas por dia, 7 dias por semana.


    Também parecemos estar em uma época de permacrise, um estado de contínua perturbação socioeconômica, cultural e política, sem um final previsível. Seja isso realmente verdade, seja apenas nossa percepção do mundo, é bem perceptível, uma vez que, certamente, para muitas pessoas a sensação é de que estamos num momento de crise permanente, levando a um tipo de trauma coletivo. Com acesso tão fácil aos acontecimentos mundiais, não é de se surpreender que tantas pessoas tenham declarado estar sobrecarregadas com intensas preocupações sobre o futuro do nosso planeta, algo conhecido como ecoansiedade. Isso pode afetar a motivação, caso alguém caia em um estado de espírito de um futuro distópico, desanimador, o que acaba conduzindo a uma forma de ecodepressão, que pode impactar não apenas em ações ambientais, mas em todas as áreas da vida da pessoa.6


    Pequenos Ts e o sistema imune psicológico


    Gosto de demonstrar como até alguns dos Pequenos Ts bastante difíceis pelos quais você passou podem ser ressignificados, ao compará-los com o sistema imune físico e aquele ao qual me refiro como o “sistema imune psicológico”.


    Quando chegamos à vida adulta, nosso sistema imune físico está composto pela imunidade inata com a qual nascemos e pela imunidade adaptativa que adquirimos com o tempo. Nosso sistema imunológico inato está codificado em nossos genes, mas precisa ser ativado e ajustado em resposta a todos os micróbios que nos rodeiam no mundo natural. É por isso que incentivamos as crianças a brincar ao ar livre, interagir com outras crianças e, geralmente, permitimos que peguem algumas tosses, resfriados e micróbios. Esses patógenos acionarão uma reação imune de maneira que, no futuro, tenhamos os anticorpos para combater ameaças maiores. Em essência, nosso sistema imunológico adaptou-se por ter tido que lidar com alguns ataques; ele não seria tão vigoroso se tivesse evitado cada um dos danos à solta.


    O sistema imune psicológico funciona exatamente da mesma maneira – todos nós temos um instinto de sobrevivência inato, sob a forma da reação programada ao estresse, desde o nascimento. Mas é uma ferramenta bem rudimentar, e assim, com o tempo, aprendemos outros mecanismos de enfrentamento que nos ajudam a navegar pelas provações e tribulações da vida. No entanto, isso só acontece quando nosso sistema imune psicológico precisa travar uma batalha contra uma ameaça, como receber um “não” quando criança pequena. Para o bebê, pode parecer excruciante e resulta em lágrimas ou birra, mas, quando situada em um ambiente amoroso e acolhedor, essa experiência fortalecerá seu sistema imune psicológico. Depois, no decorrer da vida, os limites são cômodos e respeitados e não se assemelham a ataques, porque conseguimos desenvolver o que chamo de anticorpos emocionais. No exemplo acima, de uma criança não conseguir exatamente o que quer e quando quer, o patógeno psicológico de um limite acontece em um ambiente seguro e protegido, e é isso que faz a diferença entre os Pequenos Ts que ferem e os Pequenos Ts que podem nos ajudar ao longo da vida. Também é por esse motivo que algumas pessoas parecem mais bem preparadas para lidar com os acontecimentos importantes com que nos deparamos.


    Nenhum de nós passa pela vida incólume, mas sempre parece haver algumas pessoas que conseguem resistir a qualquer tempestade; pessoas às quais inevitavelmente se pergunta “Como você aguentou?” quando suportaram algo que parece intolerável. Inúmeros artigos em revistas, autobiografias e histórias de vida na televisão contam-nos sobre pessoas que enfrentaram traumas indescritíveis e, de algum modo, conseguiram se libertar sem desmoronar completamente. Quando você olha com um pouco mais de atenção para esses relatos extremamente pessoais, não são apenas aqueles que vivenciaram traumas graves que emergem com uma perspectiva estoica e fundamentada, mas também aqueles que, ao longo da vida, vivenciaram numerosos arranhões e hematomas psicológicos; menores, mas não insignificantes. Portanto, para essas pessoas, suas experiências de Pequenos Ts agiram como anticorpos emocionais, protegendo-as quando elas passaram por acontecimentos graves.


    Um Pequeno T pode funcionar como 
 uma “vacina” contra trauma emocional?


    Para vírus e patógenos sérios, tais como sarampo, caxumba e rubéola, imunizamos as crianças com uma vacina que reproduz a infecção viral. É assim que a vacina funciona: recebemos uma pequena dose de patógeno para que nosso sistema imune promova uma resposta e desenvolva anticorpos, isto é, crie um pouco de força imunológica. Os anticorpos são nosso pequenino exército interior, que se lembra de cada agente patogênico e, crucialmente, desenvolve uma estratégia para vencê-lo quando se depara novamente com a ameaça.


    Da mesma maneira, pequenas “doses” de experiências desafiadoras ou provações na vida podem agir como vacinas emocionais, oferecendo-nos importantes estratégias de enfrentamento que ajudarão a lidar com acontecimentos mais significativos no futuro. É por isso que sinto ser tão importante investigar o Pequeno T, já que vacinas emocionais deveriam vir em pequenos frascos, exatamente como a vacina fisiológica imita o vírus, em vez de nos causar uma infecção generalizada.


    Frequentemente, nós nos censuramos por “falhas”, transgressões e rejeições, mas, ao aprender a ver essas contravenções como necessárias para a formação de uma imunidade psicológica, podemos abrir mão de sentimentos negativos em relação a nós mesmos. Ao visualizar os eventos negativos como vacinas emocionais, é possível extrair algo positivo de experiências difíceis e estimular nossos anticorpos emocionais.


    Algumas pessoas chamam isso de “dar a volta por cima” depois que algo ruim acontece – como se os seres humanos fossem bumerangues. Às vezes, isso é citado como “resiliência”, mas o conceito de resiliência não está simplesmente ligado a “dar a volta por cima”; construir um sistema imune psicológico forte e resiliente é ter habilidades desenvolvidas e personalizadas de enfrentamento que nos ajudam a lidar com futuras dificuldades. A certa altura da vida, é inevitável que enfrentaremos desafios, perderemos alguém que amamos, talvez um relacionamento desmoronará ou se tornará redundante – então, para encarar essas tempestades, podemos começar a descobrir nossos Pequenos Ts desde já e passar a ficar atentos a esses pontos críticos ímpares e aos gatilhos, por meio da fase de Conscientização da Abordagem CAA, transformando essas agressões em nossos próprios anticorpos emocionais.


    Uma observação sobre aceitação: não é resignação


    Ao seguir em frente com a Abordagem CAA, pode ser útil reconhecer as diferenças entre aceitação e resignação. Muitas pessoas contestaram a segunda fase do meu método como uma forma de vitimização, em que a pessoa teria que sorrir passivamente e suportar os desafios; ou mesmo como um tipo de desistência perante as dificuldades da vida. Mas não é disso que trata a aceitação. A aceitação significa seguir a jornada com a mente aberta, com a disposição para vivenciar todos os altos e baixos, o melhor e o pior, com a confiança de que é possível lidar com as adversidades e genuinamente encontrar alegria ao final do percurso. Aceitação, portanto, não é o mesmo que resignação. Eis alguns exemplos das diferenças:


    
      
        
          	
            Resignação

          

          	
            Aceitação

          
        


        
          	
            Rigidez psicológica

          

          	
            Flexibilidade psicológica 

          
        


        
          	
            Sentir-se impotente e paralisado(a)

          

          	
            Sentir-se empoderado(a) para agir

          
        


        
          	
            Autojulgamento e recriminação

          

          	
            Cultivar uma sensação profunda de autocompaixão

          
        


        
          	
            Mentalidade de escassez

          

          	
            Mentalidade de abundância

          
        


        
          	
            Desistir e/ou ceder

          

          	
            Recalibrar para assumir uma ação positiva

          
        


        
          	
            Tolerar dificuldades

          

          	
            Aprender com as dificuldades

          
        


        
          	
            Aguentar firme

          

          	
            Aperfeiçoar-se profissionalmente

          
        


        
          	
            Aversão a mudanças

          

          	
            Aberturas para mudanças

          
        


        
          	
            Resistência

          

          	
            Reconhecimento

          
        


        
          	
            Ser conduzido(a) por julgamentos

          

          	
            Ser conduzido(a) por valores

          
        

      
    


    Ao desenvolver a fase central da Abordagem CAA e aceitar as diversas experiências de vida, podemos usar proativamente o Pequeno T para criar um sistema imune psicológico forte e sólido para nosso eu futuro.


    E por que exatamente tudo isso importa?


    Eu diria que é uma pessoa de muita sorte quem não vivenciou as Temáticas de Pequeno T que discutiremos nos próximos capítulos: problemas como perfeccionismo e procrastinação, dificuldade para encontrar o “amor verdadeiro”, frustrações sobre a própria natureza de ser, insônia, fome emocional e depressão. São obstáculos bem universais no curso da vida, que jamais esteve destinada a funcionar com perfeição. Isso é importante porque apenas quando entendermos nossa própria constelação diferenciada de Pequenos Ts e como eles nos impactaram é que poderemos tomar providências para virar a página e escrever nossa própria história. Em outras palavras, podemos usar a Abordagem CAA e sair da Conscientização para a Ação por meio de um profundo senso de Aceitação (esse é o tempero mágico!).


    Afinal de contas, cabe a nós lidar com os Pequenos Ts. Os exemplos neste capítulo não pretendem impor acusações de culpa ou vitimização; o que acontece é que, só quando nos conscientizarmos de nossos impulsos emocionais e cognitivos, conseguiremos fazer mudanças reais em nossas crenças, padrões de pensamento e de comportamento – o que, garanto a você, conduzirá a uma vida menos controlada por ansiedades, inseguranças e sintomas depressivos de baixo grau.


    Certa vez, um cliente me disse: “Posso me sentir deprimido, mas não significa que tenha depressão”. O Pequeno T é exatamente isso. Mas não existe muita ajuda disponível para esse tipo predominante de esforço interno obscuro, que tira a alegria da vida. Então, depende de nós enfrentar o Pequeno T e sair dessa batalha com um sólido sistema imune psicológico.


    Vamos começar?


    Sente-se, sinta-se confortável. Está à vontade? Caso contrário, mude de posição, vista meias macias ou qualquer outra coisa que faça com que você se sinta seguro(a) e protegido(a) e explore a pergunta-chave do Pequeno T:


    Pense em um acontecimento ou experiência que tenha impactado ou mudado você de uma maneira importante, mas que achou que não fosse sério o bastante para mencionar.


    Tente não dar uma resposta precipitada; seja paciente e deixe a imagem vir até você. O que essa introspecção lhe traz? Fique com isso em mente enquanto continua a leitura, e sua importância começará a aflorar da névoa densa do seu conjunto de lembranças.


    Pode ser de grande valia anotar essas reflexões. Sabemos, por inúmeras pesquisas, que a escrita emocional e o ato de se escrever um diário podem funcionar como uma forma de terapia, então, em cada capítulo haverá mais indicações de entradas para um diário. Rever como nos sentíamos e as crenças que tínhamos antes de começar qualquer prática terapêutica também pode ajudar no processo. Mas, se preferir apenas pensar nas questões sugeridas como entradas para o diário, também é bom. Não se apresse.


    Uma observação: se algo neste livro trouxer um incômodo, permaneça por um tempo nessa sensação. É importante, até mesmo vital, uma vez que esse desconforto é seu guia interno tentando lhe dar direções. Com imensa frequência ignoramos ou abafamos essas mensagens com os ruídos da vida, como o “excesso de atividades”, a distração ou o foco em outras necessidades, mas fazemos isso por nossa conta e risco. Não ignoraríamos o GPS ao tentar chegar a certo endereço. Acontece o mesmo com essa jornada, então, precisamos escutar e seguir, quando possível, a vozinha de nosso GPS interior, especialmente quando disser: “Recalculando a rota”. Assim, antes mesmo de iniciarmos o percurso, saiba que você pode dar uma parada sempre que precisar, e, se sua mente e seu corpo estiverem gritando para que você fuja, tente o exercício de respiração a seguir para voltar ao banco do motorista.


    Uma vez que estejamos à vontade nesse assento, podemos ir ao cerne do motivo que está nos impedindo de ser bem-sucedido(a) ao entender as temáticas comuns de Pequeno T, expostas no restante deste livro. Usaremos a Abordagem de Conscientização, Aceitação e Ação (CAA), um método focado em soluções, de modo que você sairá com mais material do que apenas algo sobre o que conversar na sala do café. Isso mudará genuinamente sua perspectiva e sua vida.


    
      [image: caixa_Lista] 

      Exercício de respiração para 
 lidar com sensações desagradáveis


      Esse é um dos exercícios mais simples, contudo, mais eficazes que eu uso. Com o tempo, tendemos a adquirir o hábito de respirar pelo peito quando estressados. Verifique em você mesmo(a), colocando uma das mãos na parte superior do peito e a outra na barriga. Qual delas está subindo e descendo? Se for a que você colocou no peito, seu corpo está num estado de estresse, o que não é nada surpreendente, já que começamos a explorar os Pequenos Ts. Mas podemos lidar com isso ativando o sistema nervoso parassimpático através da respiração pelo diafragma.


      
        	Em primeiro lugar, localize seu diafragma: leve a mão até a barriga, de modo que seu dedo mindinho fique diretamente posicionado acima do umbigo. Agora, seus músculos do diafragma devem estar sob a palma da mão.


        	Mantenha a outra mão sobre o peito.


        	Inspire lenta e regularmente pelo nariz e conte até três, fazendo a respiração descer em direção ao seu cóccix.


        	Agora expire lenta e regularmente contando até quatro, enquanto repete a palavra “calma” em sua mente.


        	A cada inspiração, sinta a respiração expandir sua barriga.


        	A cada expiração, sinta seu estômago voltar-se para dentro.


        	Agora, a mão sobre o seu peito deve estar imóvel.

      


      Uma boa dica é olhar como os bebês respiram – antes de vivenciarem os Pequenos Ts, de tentarem se enfiar em uma calça jeans um número menor ou mesmo de se darem conta de coisas tão infernais, os bebês respiram naturalmente pelo diafragma. É glorioso ver suas barrigas gorduchas expandindo-se e recuando – podemos aprender um montão de coisas com os bebês!
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      PARA PENSAR


      Os Pequenos Traumas podem resultar de muitas áreas da vida e agir como fogo lento em nossa saúde emocional. No entanto, quando percebemos como esses pequenos cortes e arranhões mentais nos afetaram e entendemos o impacto cumulativo de uma vida repleta de Pequenos Ts pendentes, podemos usar essas experiências para criar um sólido sistema imune psicológico por meio da Abordagem CAA. Essa forma de treinamento de força emocional cria resiliência, o que nos ajuda a lidar com problemas mais graves, aqueles que todos nós vivenciamos a certa altura da vida.
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