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Dedicação

A Deus todas as minhas primícias! Aquele que me escolheu e me formou no ventre da minha mãe, perfeita em minhas imperfeições que me sustentou em cada passo e me cuidou mesmo quando não compreendia o Seu propósito.

"Antes que eu te formasse no ventre, eu te conheci, e antes que saísses da madre, te santifiquei."

Jeremias 1:5

Neste primeiro capítulo, vou explorar como o silêncio pode nos ajudar a enfrentar os desafios mais difíceis da vida. Vou compartilhar minha experiência de encontrar paz no meio da confusão, como o autoconhecimento me permitiu ser uma cuidadora melhor e como essa busca pode se tornar um farol nos momentos de incerteza. Também vou refletir sobre como o silêncio é percebido de maneiras diferentes, especialmente por quem vive com neurodivergências.

Aceitar que eu precisava de mais pausas, mais momentos de recolhimento e mais respeito pelo meu próprio ritmo não foi fácil. Mas foi, sem dúvida, libertador. Além disso, quero oferecer alguns exercícios práticos que me ajudaram – e que talvez ajudem você também – a se conectar com esse silêncio: escrever o que sente, caminhar em um lugar tranquilo ou, simplesmente, respirar fundo e se desconectar do barulho do mundo.

Espero que, ao final deste livro, você se sinta inspirado a descobrir as cores que o silêncio pode trazer para sua vida. Estou muito feliz por compartilhar essa jornada com você e, quem sabe, contribuir para que você também encontre o caminho do autoconhecimento e do acolhimento.

Obrigada por estar aqui e por abrir o coração para essa troca.


Com carinho,
Dea P. Fonseca



Boas-vindas ao leitor

Entre o Silêncio e a Cor nasceu de um momento muito desafiador da minha vida, mas também de uma descoberta que transformou tudo: a descoberta de que sou autista, aos 50 anos. Descobrir isso em uma fase em que minha vida já estava cheia de responsabilidades – como ser cuidadora da minha mãe, que enfrenta Alzheimer e demência – foi tanto um alívio quanto um choque.

Alívio porque, finalmente, tantas peças do meu passado começaram a fazer sentido. E choque porque eu me dei conta de quantas décadas vivi sem entender quem eu era de verdade. Os médicos até sugeriram que talvez minha mãe também fosse neurodivergente, mas nunca diagnosticada. Talvez o colapso mental dela, que resultou na demência, seja reflexo de uma vida inteira sem o suporte e o entendimento que ela precisava.

Essa é uma hipótese que nunca será confirmada, mas que me fez refletir profundamente sobre como nossa saúde mental está diretamente ligada ao autoconhecimento e à aceitação de quem somos. Foi aí que o silêncio – aquele silêncio interior – começou a ganhar um novo significado para mim. Ele se tornou uma ferramenta poderosa.

Em meio ao caos de cuidar da minha mãe e tentar reorganizar minha própria vida, o silêncio virou o espaço onde eu podia ouvir a minha própria voz, entender meus limites e, acima de tudo, me acolher. Eu quero compartilhar isso com você.

Este livro não é só sobre a minha história. É sobre como cada um de nós pode se beneficiar de olhar para dentro e descobrir o que o silêncio tem a nos dizer.

Pergunto a você: O que você ouve quando silencia?


O Silêncio Interior

Entre Advertências e Descobertas


Desde criança, vivi cercada por advertências. Era como se tudo em mim estivesse sempre fora do lugar. Eu falava demais, dizia coisas "inapropriadas" ou na hora errada, fazia perguntas que deixavam os adultos desconfortáveis.


Minha energia parecia ser infinita, e meus impulsos me colocavam em situações que outros chamavam de perigosas, mas que para mim pareciam apenas curiosidade ou diversão. "Você não tem noção?" era uma frase que eu ouvia constantemente.

Naquele tempo, ninguém entendia – nem eu – que minhas atitudes não eram fruto de teimosia ou falta de educação. Eu não sabia, e ninguém ao meu redor sabia, que aquilo era reflexo do Transtorno do Espectro Autista (TEA) e do Transtorno de Déficit de Atenção com Hiperatividade (TDAH), condições que só seriam diagnosticadas décadas depois.

As dificuldades não ficavam apenas nas interações sociais; elas também se refletiam na escola. Eu não conseguia me concentrar nas aulas, por mais que tentasse. Tudo me distraía: o som de um pássaro lá fora, a conversa entre colegas, o simples movimento de uma cortina ao vento. 

Ficar sentada, imóvel, ouvindo alguém falar por horas era uma tortura. A verdade é que eu queria que o tempo passasse logo para ir ao recreio, onde podia correr, brincar e, finalmente, me sentir viva.

Não era surpresa que minhas notas fossem baixas. Eu ficava de recuperação quase todos os anos e acabei repetindo o quarto ano. O rótulo de "preguiçosa" ou "desinteressada" era constante. Mas a verdade é que eu não conseguia aprender daquele jeito. O sistema escolar tradicional, com suas longas explicações e métodos repetitivos, parecia feito para qualquer pessoa, menos para mim.

Chegar ao ginásio foi uma batalha – um caminho cheio de dificuldades, mas que, de alguma forma, eu consegui percorrer. Esses desafios na escola eram mais um reflexo de um mundo que não compreendia as nuances da minha mente. Para os outros, eu parecia estar sempre fora de sintonia. O que eu não sabia, naquela época, é que todo esse caos externo e interno moldaria quem eu sou hoje.

Descobrir o diagnóstico de autismo e TDAH aos 50 anos foi como abrir a porta de um quarto escuro e perceber que tudo o que estava lá fazia sentido. Com o diagnóstico, vieram as respostas.

E com as respostas, veio a oportunidade de finalmente entender que as dificuldades escolares não eram um reflexo de quem eu era, mas de um sistema que não estava preparado para pessoas como eu.

Hoje, quando olho para trás, vejo que, por mais dolorosa que tenha sido a experiência, ela também foi essencial para minha jornada. O silêncio interior que cultivo agora me permite revisitar esses momentos com mais leveza, sem a culpa que me perseguiu por tantos anos.

Esse espaço de quietude me ensinou que o autoconhecimento não apaga as dificuldades do passado, mas oferece uma nova lente para enxergá-las. E é essa nova perspectiva que quero compartilhar com você ao longo deste livro. Porque, assim como descobri, o silêncio pode ser o ponto de partida para a aceitação e a transformação.


As Marcas Invisíveis: Comorbidades e Cicatrizes

Desde antes do diagnóstico de autismo, já havia sinais de que algo não se encaixava. Não era só a dificuldade em socializar ou a sensação constante de estar deslocada. Com o tempo, fui percebendo comportamentos que iam além das características do TEA – impulsos que pareciam fora de controle, sentimentos extremos, rituais que precisavam ser seguidos para evitar o caos interno.

As crises nunca foram apenas emocionais. Meu corpo sempre carregou os reflexos do que acontecia dentro da minha mente. O skin picking veio como uma válvula de escape inconsciente – feridas, mordidas, tapas na cabeça.

Às vezes, parecia ser a única forma de aliviar a pressão que se acumulava até explodir. Quanto maior a crise, mais intenso o comportamento. Era um ciclo difícil de interromper.

O diagnóstico de TOC, borderline e ansiedade trouxe um nome para muitas dessas experiências. Mas, ao mesmo tempo, trouxe dúvidas: até que ponto isso define quem sou? Como separar os rótulos da minha essência? Descobrir que carrego múltiplas comorbidades foi como olhar para um espelho estilhaçado – cada fragmento mostrava um pedaço da minha história, mas ainda era difícil montar o quadro completo.

Além disso, houve suspeitas de dislexia, dislalia, disortografia, disgrafia e discalculia. No entanto, esses diagnósticos ainda são incertezas. Para investigá-los, seria preciso mergulhar em novas avaliações, mas será que isso mudaria algo na minha vida hoje?

Talvez, se eu estudasse ou trabalhasse em um ambiente tradicional, essas respostas fizessem mais diferença. Mas, na prática, já aprendi a conviver com essas dificuldades sem nem saber que tinham um nome.

Então, vale a pena buscar essas confirmações agora? Ainda não sei. O que sei é que essas descobertas fazem parte do meu processo de autoconhecimento. Mesmo sem todas as respostas, reconheço que cada uma dessas condições influenciou minha trajetória. E, mais importante, entendo que minha história não é definida por elas, mas pela forma como sigo em frente, aprendendo a lidar com cada um desses desafios, um dia de cada vez.

Cada passo nessa caminhada é um convite para me entender melhor e, ao mesmo tempo, conectar com quem também busca esse entendimento. Afinal, todos nós temos desafios únicos, e dividir essas experiências pode ajudar a criar um espaço de acolhimento e compreensão mútua.

Não importa o quão difíceis sejam as situações, acredito que sempre há espaço para crescer, se reinventar e encontrar novas formas de enxergar a vida com mais empatia e leveza. Se você se identificou ou quer compartilhar sua experiência, fique à vontade para me escrever. Vamos construir pontes de empatia!


2 - Aceitação e Identidade


Aos 50 anos, olhar para trás é como observar uma tapeçaria repleta de fios soltos, padrões incompletos e cores que nem sempre faziam sentido juntas. Minha identidade sempre pareceu um quebra-cabeça com peças trocadas, como se algo essencial estivesse fora do lugar.


Durante anos, me defini pelo que não era, tentando me moldar às expectativas de uma sociedade que parecia sempre exigir mais do que eu podia oferecer.

Descobrir o autismo trouxe uma nova perspectiva. Finalmente, os fios soltos começaram a se entrelaçar, formando um padrão mais claro. Não foi um processo imediato; aceitar que eu não era "menos" ou "errada", mas apenas diferente, foi um exercício constante de reconfiguração interna.

Cresci ouvindo que deveria ser mais comunicativa, mais "normal", como se meu silêncio ou meu desconforto fossem falhas de caráter. Só mais tarde entendi que essas características faziam parte de quem eu era e, mais importante, de quem sempre fui.

A aceitação começou como um gesto tímido, um sussurro interno dizendo: "Você é suficiente". Foi nesse sussurro que encontrei força para confrontar anos de autocrítica e expectativas alheias.

Percebi que aceitar a mim mesma era mais do que me compreender; era permitir que minha identidade se manifestasse plenamente, sem as amarras dos rótulos impostos por outros.
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