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Dedico o conhecimento deste livro 

			a todos que gostam de ferramentas...

			

	

“Eu sei o que você deve fazer para resolver 

			seu problema emocional!”

		

	
		
			Prefácio

			Em um mundo repleto de fórmulas e, devido à busca constante de boa parte da humanidade em se encaixar em determinados padrões, Maria Cecilia Freitas traz essa obra tão necessária e atual sobre o quanto precisamos nos libertar das amarras e das regras que a sociedade nos impõe.

			Padrões de beleza, de gerenciamento de carreira, de sucesso, padrões até mesmo de felicidade, nos têm sido impostos de forma indiscriminada por gurus, coaches, influenciadores digitais e toda sorte de especialistas, tornando nossas vidas cada vez mais ditadas por um certo e errado que quase nunca têm aderência às nossas realidades e histórias individuais.

			Diferentemente da maioria desses “ditadores” de regras, que quase sempre o fazem em troca de cliques e de recompensas financeiras imediatas e sem qualquer embasamento prático ou teórico, Maria Cecília quebra as normas, apoiada em uma longa trajetória acadêmica e clínica que a credencia para uma crítica pertinente a respeito do quanto essa prática do crescente universo da autoajuda pode ser perversa e prejudicial à nossa saúde mental.

			Ao propor menos regras, a autora nos convida a refletir sobre o maior tesouro que possuímos como seres humanos: o direito à escolha baseada em nossa individualidade. A obra é uma deliciosa provocação referente ao quanto estamos fazendo escolhas próprias em nossas vidas ou estamos sendo levados pela manada a tomarmos decisões e caminhos apenas para nos encaixar ao que se espera de nós.

			Como uma pessoa que sempre lutou por autenticidade e pelo direito de sermos tudo aquilo que quisermos, e não nos privarmos de nossas paixões e propósitos para representar um papel social, consegui me enxergar plenamente nas páginas deste livro, e estou certa de que muitas pessoas poderão também se encontrar... e, mais ainda, inspiradas pela saudável rebeldia  de Maria Cecília, poderão, talvez, traçar novos caminhos, menos apoiados em regras e mais sedimentados em valores e verdades intrínsecos a cada um de nós!

			Gratidão à autora por tão importante reflexão e por me permitir fazer parte desse despertar coletivo tão necessário em nossos tempos!

			Renata Spallicci,

			Empresária, escritora e influenciadora digital

			Autora do livro “Sucesso é o resultado de times apaixonados”.

		

	
		
			Introdução sincera

			(Ou...o que esperar deste livro)
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			Precisamos de estímulos para nos movermos no mundo, nem que o estímulo seja a retirada de algum incômodo! 

			Após anos trabalhando com Psiquiatria e Psicologia, acompanhando pessoas em sofrimento e com muita dificuldade de mudar, mesmo querendo, mesmo se esforçando em psicoterapia e com uso de medicações, eu ficava extremamente incomodada com soluções oferecidas como verdadeiros milagres. Preocupavam-me alguns livros de autoajuda que faziam as pessoas acreditarem que a mudança dependeria totalmente delas mesmas, com determinada atitude; a onda de pessoas sem experiência na complexa área da saúde mental que, após um curso de formação em coach, sentiam-se aptas a resolver quaisquer problemas emocionais com algumas técnicas e, detalhe, a custos altíssimos; e, em tempos de redes sociais, a enxurrada de influenciadores digitais despreparados, ganhando seguidores adoecidos e cegos por um modelo para aliviar sua dor, vendendo autoestima, uma forma de viver e, sobretudo, diversas idealizações. 

			Entendam, acredito que algumas dessas intervenções podem trazer ganhos. Talvez você tenha se beneficiado de algum livro, de uma frase de efeito do seu blogueiro predileto ou de algum curso de autoconhecimento em um final de semana. Algumas pessoas com certas vivências anteriores, em determinado momento da vida, talvez estivessem simplesmente precisando desse tipo de estímulo para realizar a mudança. Já ouvi depoimentos positivos nesse sentido no consultório. Mas mesmo que funcionem para alguns, o que realmente acontece é que a grande maioria retorna ao funcionamento anterior rapidamente, agora mais frustrada por não conseguir influenciar pessoas, por continuar procrastinando, mesmo tendo feito um processo de coach somente para isso, e se envolvendo no mesmo padrão de relações amorosas, apesar de seguir exatamente o que o influenciador top da área orientou.

			Em meio a essa fartura de equívocos, tive o estímulo que faltava para começar a escrever após ver uma série, indicada por uma paciente, chamada “Eu não sou seu guru”. Fiquei animada demais com o título. Poxa, pensei, alguém vai abordar justamente o que eu sempre quis escrever? Vai trazer um conhecimento sobre o funcionamento humano que permita que as pessoas não dependam da opinião de um guru para guiar suas vidas? Que decepção! Poucas vezes vi alguém abusar de forma tão calculada da fragilidade humana na busca de espaços para que ele próprio ganhe sua autoridade de guru.

			Algumas pessoas precisam de um guru? Talvez. Mas a maioria se sentiria acolhida nas suas demandas emocionais se simplesmente conseguisse se entender. Hoje, temos um conhecimento sobre o funcionamento cerebral e o comportamento humano bem sedimentado em pesquisas e na clínica, porém incrivelmente pouco divulgado, logo, pouco aproveitado.

			Não, este livro não vai trazer o conceito de que a ciência poderosa nos libertará de toda a ignorância sobre nós. Confesso, pensava assim aos 27 anos, após terminar o curso de terapia comportamental e finalizar a análise do doutorado em saúde mental. Lia muitos artigos por semana e desvalorizava qualquer ideia ou intervenção que não tivesse evidências científicas razoáveis, incluindo a minha antiga referência, a Psicanálise. Mas a vivência bruta no consultório, por anos, traz o melhor da experiência: o aprendizado validado pela prática. E na prática precisamos considerar que alguns fenômenos existem, como heranças ancestrais, o poder do acreditar, seja em uma pílula de farinha, seja na sua fala, a influência da espiritualidade… Sendo que muitas dessas questões a ciência tem conseguido pelo menos identificar, e mesmo explicar, com o desenvolvimento de novas metodologias. 

			Mas entendam: não é porque alguns fenômenos existam que agora vamos validar todos e pagar um preço alto por promessas que queremos ouvir. Agindo dessa forma, podemos ser controlados por estímulos não benéficos para nós. Perigoso! Na velha questão do livre-arbítrio, o simples objetivo deste livro é ser um estímulo mais racional na complexa equação da decisão humana, para que, diante da falsa ideia de que somos totalmente livres, tenhamos algum repertório para questionar: o que controla o meu comportamento agora? Esse é o objetivo do bom terapeuta: que o cliente tenha em si alguma liberdade de escolha, nem que seja a decisão de Ulysses, que, ao saber que seria controlado pelo lindo canto das sereias, opta por ouvir, mas amarrado ao tronco do navio.

		

	
		
			A amante manchada

			(Ou… a epifania)

			Capítulo I
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			Você já se perguntou quais escolhas o fizeram ser quem é hoje?

			A forma como entendo e me relaciono com o mundo, analiso e ajudo meus pacientes há quase 20 anos foi determinada por uma decisão casual. Na verdade, o que chamamos de “escolha por acaso”, geralmente, tem uma série de determinantes anteriores e dificilmente são aleatórias.

			Eu era residente de psiquiatria da USP Ribeirão, boa em diagnóstico e medicação, mas consciente das minhas limitações em face das diferentes construções e dos traumas humanos. 

			Na época, a Psicanálise influenciava bastante a formação do jovem psiquiatra. Era como se fosse o que de mais profundo poderíamos alcançar da mente humana. Porém, o contato com a prática me angustiava muito. Durante as supervisões, notava uma tentativa de encaixar o paciente na teoria psicanalítica – que, ressalto, é superinteressante –, mas todo aquele encaixe me incomodava. Incomodava ainda mais a postura um tanto julgadora de algumas professoras que tive: “Mas que paciente com defesa mais primitiva”, “Quantas projeções sem insight”.

			Apesar do desconforto, eu insistia na linha psicanalista, pois, no contexto acadêmico que vivia, os estímulos eram fortes nesse sentido. Questionar seria pertencer a um grupo inferior. Porém, foi no meu terceiro congresso de Psicanálise que cheguei ao meu limite. Grande parte dos participantes presentes ali não conseguia esconder a prepotência intelectual que julgava possuir com a formação, e as perguntas feitas vinham acompanhadas de uma exposição de egos inchados, alimentados por jargões psicanalíticos que me soavam extremamente vazios. Saturada de observar tudo aquilo, decidi sair no meio da palestra e acabei encontrando meu amigo da residência no corredor. Só de olhá-lo balançando a cabeça de um lado para o outro, já sabia que ele se incomodava como eu. 

			— Ei, Alaor... Isso aqui não é pra gente não.

			— Ceci, ou a gente é idiota ou tem algo muito errado aqui. Estou pensando em fazer aquele curso de Terapia Comportamental, sabe? É superficial, mas pelo menos tem vários artigos mostrando que funciona.

			Diante daquela nova possibilidade, resolvi seguir a máxima das amizades imperfeitas: “Se você fizer, eu faço!”

			Alguns meses depois, ali estava eu, deslumbrada com a Análise do Comportamento Humano e iniciando as primeiras supervisões de atendimento clínico, quando um dilema me atravessou e trouxe um despertar que mudaria a forma de lidar com as dores dos outros. 

			Os colegas, dois psicólogos recém-formados, trouxeram a descrição de um caso. Aproximadamente, 50 anos de idade, pobre, toda dominada por manchas avermelhadas, espessas e escamosas, mas, ainda assim, eu a imaginava extremamente sedutora. Fora amante durante 15 anos de um dos milionários usineiros de Ribeirão Preto. A relação era mantida por amizade, sexo, suporte financeiro e o frescor dos amores proibidos. Porém, há meses havia rompido essa relação, de anos, devido à intensa pressão familiar. A mãe e as irmãs sempre a repreenderam para tentar afastá-la de relação tão pecaminosa. Mesmo com todo o sofrimento que estava sentindo pela separação forçada, certamente ela nunca procuraria ajuda se não fosse por um aviso constante do próprio corpo. Logo após a separação, manchas começaram a atacar seu rosto e braços. Após vários tratamentos sem sucesso, sua dermatologista insistiu que fizesse psicoterapia, alegando que “psoríase pode ter um fundo emocional”.

			Chegou à sua primeira consulta sem entender por que as manchas em seu corpo haviam crescido tanto. Procurava um emprego, desesperadamente, porque a reserva da mesada que recebia, do agora antigo amante, estava prestes a acabar. E eram elas, as tais manchas, tão aparentes, que a impediam de conseguir um emprego, pois todos temiam que as lesões fossem contagiosas.

			Os alunos traziam o caso com detalhes à supervisão, para o meu sofrimento. “Ela não conseguiu o trabalho que queria de secretária, só a admitiram na área da limpeza, e ela está com dificuldades de aceitação”; “Ficou muito deprimida por ter negado novamente contato com o ex-amante”; “Estamos reforçando positivamente o comportamento de ser independente, mesmo em trabalho de limpeza, de que não gosta”.

			As manchas de psoríase não regrediam, claro, e a minha agonia só aumentava. Uma pessoa obsessiva se incomoda muito com situações sem saída, e a tendência é ficar voltando repetitivamente ao pensamento, buscando se aliviar com alguma alternativa, como se fosse uma espécie de disco quebrado. Essa sou eu, e imaginem como minha cabeça ficava na passagem do caso da senhora manchada! Eu pensava em um milhão de saídas possíveis para ela se adaptar: achar um marido bacana, virar freira, pelo amor de Deus! Inicialmente, acabei me aliando aos terapeutas e, por que não, à família dela, afinal, permanecer na posição de amante não parecia ser uma saída possível para ninguém ali. Eu mesma era particularmente contaminada pela regra do casamento romântico, que recrimina muito a infidelidade. E foi o estudo do comportamento humano que me possibilitou um entendimento além da minha própria construção.

			Nas aulas teóricas, aprendíamos que todo comportamento tem a sua história de construção, e ele só se manteria se as forças que sobre ele atuassem trouxessem algum tipo de ganho, nem que fossem ganhos imaginários, ou mesmo a retirada de sofrimento. Não é natural manter-se em um comportamento de sofrimento se há outras opções. Dessa forma, no caso da nossa paciente, os ganhos com as regras familiares, morais e religiosas de que é errado ser amante deveriam ser mais significativos do que os ganhos que tinha como amante para que se mantivesse bem com sua escolha.

			Durante o tratamento, os aprendizes de terapia comportamental lutavam bravamente para que ela se adaptasse, mesmo com todas as perdas. O conhecimento da análise funcional do comportamento humano me deu subsídios para entender o meu desconforto. Muitas vezes, o incômodo chega antes da consciência. Assim, em determinado momento, no meio da supervisão, senti-me desgarrar da garota de 25 anos cheia de regras e soltei:

			— Gente, mas qual é o problema mesmo de ela ser amante?

			— Problema? Não estamos fazendo julgamento moral. Ela não quer mais.

			— Ela não quer mesmo?

			— Pode até querer, mas não pode.

			— E por que ela não pode? O que controla o comportamento dela e o nosso?

			— ...

			Os alunos se defenderam, mas a supervisora, que tinha o hábito de mexer nos óculos quando achava algo interessante, mexeu e soltou isso que chamamos de “comportalmentalês”:

			— A Cecília está questionando se as regras da família da paciente não estão em consonância com as regras de vocês e, logo, a terapia pode representar um estímulo delta que faz a paciente não emitir uma resposta mais adaptativa para ela mesma.

			Ou seja, até para dar um retorno aos terapeutas, a terapia analítico-comportamental consegue ser direta e sem julgamento, logo, bem mais empática. A regra de que ser amante é errado é tão reforçada socialmente e tão apropriada pelo contexto de regras dos terapeutas, que eles não conseguiam centrar-se em uma análise mais neutra do caso. A paciente não conseguia se impor para sua família e para a sociedade da forma como seria melhor para ela viver. E o que mais me agredia era estarmos reproduzindo esse padrão de superioridade das regras da sociedade em terapia, inibindo sua expressão mais natural, que o corpo, que não se engana fácil, insistia em mostrar.

			Acho incrível como as pessoas têm medo dos efeitos das medicações, de mudar o que são, mas nem imaginam o quanto um processo terapêutico malconduzido pode ser cruel. Já imaginou quantos estímulos sutis contaminam nossas escolhas sem nem ao menos percebermos?

			Seguir automaticamente um terapeuta, um guru, um livro de autoajuda, seus amigos, sua religião pode ser bom, ou pode ser péssimo, mas uma coisa é certa: nada disso remete à liberdade. E não afirmo que liberdade é ter todas as escolhas, mas, sim, minimamente, conhecer os processos que controlam nossas escolhas e, consequentemente, o mais importante: saber identificar as escolhas que conseguimos bancar.

			Entrar nesse nível de abertura em que há um respeito imenso pela história e pelos limites do outro, permanecendo o mais neutra possível, apesar das minhas crenças, é uma busca que me acompanhou desde aquele dia. A terapia comportamental me mostrou, na prática, que todas as formas de os seres se adaptarem são válidas, afinal, estão se adaptando com o que têm. E isso é o natural. O profissional de saúde mental abre as possibilidades, sendo apenas mais uma força na equação, longe de conter qualquer verdade. Acredito que essa conduta seja o mais profundo nível de empatia que podemos alcançar, ensinada por uma linha de terapia tida por alguns como científica, fria e superficial. Curioso isso.

			E sabem o final dessa história? A “minha” amante encontrou-se. Voltou a se comportar da forma como se sentia bem, tolerou a repreensão inicial da família – que se converteu em aceitação posterior – por ter aprendido, na terapia, a possibilidade e a habilidade de colocar de forma assertiva como gostaria de viver. Lembro, inclusive, de também ter se colocado para o amante, garantindo para si uma aposentadoria vitalícia. Depois que a rota foi modificada, a paciente evoluiu rapidamente e logo teve alta da terapia, levando consigo todas as nossas manchas.
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