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			Dedicatória


			Aos meus pais que apoiaram os meus sonhos;


			aos que sonham e realizam;


			aos que engavetaram seus sonhos; e 


			aos que nunca se permitiram sonhar. 


		




		

			Gratidão


			A todas(os) que me ajudaram 


			e me ajudam a ser uma pessoa “melhorada”.


		




		

			
Palavras Iniciais


			
Querido diário
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			— Querido diário! – assim eu iniciava o relato no meu diário pessoal em 09/01/1989. O gosto pela escrita começou cedo, e, se pudesse dar uma dica a você, diria: tenha um diário para chamar de seu, não importa se de papel ou eletrônico, mas tenha um. O meu testemunhou muitos momentos da minha vida. Nele, fiz registros importantes, que me auxiliaram em meu processo de autoconhecimento. Percebi que se autodescobrir é nosso maior e mais importante ato de criação. Toda vez que revisito o meu passado, eu me delicio e me sensibilizo com a leitura de fatos da minha vida, que me ajudaram a ser quem eu sou hoje. 


			Amo escrever! A escrita de nossas experiências pessoais é um exercício que promove o pensamento reflexivo sobre o que nos acontece ou aconteceu e funciona, em alguma medida, como uma ferramenta de catarse. 


			Desejo que as páginas a seguir inspirem você, pois nelas trago algumas passagens da minha vida que foram marcantes e serviram de ferramentas para que eu me tornasse a pessoa que sou, com mais segurança e autonomia. Trago experiências da menina, da mulher, da pessoa, mas também os mais de 26 anos de experiência da psicóloga. Todo esse percurso ajudou a elevar minha autoestima, a reconhecer meu poder pessoal e a tomar posse do papel de protagonista da minha vida. 


			Você vai tomar contato com algumas descobertas que fiz ao pensar criticamente sobre a vida na nossa sociedade excludente (para dizer o mínimo). Entre essas descobertas, estão a de que nossa história nos confere força, nossa singularidade nos confere poder e beleza e nossa condição humana nos confere valor. 


			Se você algum dia se sentiu deslocada como o Patinho Feio da fábula infantil, se achou que estava tudo errado com sua história e duvidou das suas potencialidades, então este livro é para você. Nele, além das reflexões, apresento ferramentas que vão lhe ajudar a mudar a percepção sobre si e sua história, além de instigá-la a fazer movimentos diferentes no aqui e agora se sentir necessidade. 
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			Memórias e reflexões


		




		

			Afeto: A Melhor Herança 


			
Bonecas de pano e cabanas


			Uma das mais belas lembranças que tenho da minha infância é a de quando minha mãe fazia minhas bonecas de pano sentada à sombra de uma árvore no quintal de casa. Aquele momento era mágico para mim, pois, mesmo que fôssemos pobres economicamente e meus pais não pudessem comprar muitos brinquedos, éramos uma família rica em afeto, em convivência e em momentos lúdicos, como esses com minha mãe, dos quais sinto saudade e gratidão. 


			Eu tive a melhor infância que uma criança poderia ter. Lembro que meu pai topava me ajudar a construir as cabanas no quintal com material reciclado para eu brincar de casinha. Ele era o meu melhor ajudante, ou terá sido o contrário, eu é quem era sua melhor ajudante? 


			Sabemos que muitos pais enchem seus filhos de brinquedos e procuram realizar todas as vontades deles, mas afeto e proximidade serão sempre as nossas melhores lembranças e herança. Talvez não seja com sua mãe ou pai, que não deram conta de ser os pais que você desejava, mas tenho certeza de que houve um bom momento. 


			É na infância que a autoestima é alicerçada. O afeto, a conexão e o modo como a criança é tratada em casa são elementos fundamentais para o seu desenvolvimento.


			Diz Nathaniel Branden (1999) que os adultos que dão à criança uma dimensão racional e coerente da realidade, demonstram amor, respeito e confiança na capacidade e no valor da criança, que não ofendem, não debocham nem a agridem física ou emocionalmente, que sustentam padrões e valores inspirando o que ela tem de melhor,  podem tornar simples e natural o caminho para uma autoestima saudável. Os adultos que agem de maneira oposta tolhem ou, às vezes, impedem o caminho à autoestima. 


			Cuidemos das nossas crianças. Elas são preciosas. Cuidemos para não repetirmos padrões e heranças comportamentais que em nada contribuem para o desenvolvimento saudável da autoestima delas. Que possamos estar a serviço do seu desabrochar e livre fluir pela vida. 


			 


			Responda:


			Você consegue se recordar de uma boa lembrança de sua infância?


		




		

			Autossabotagem ou trauma?


			A oradora ficou sem voz


			Quando me formei no Curso Técnico em Contabilidade, no início da década de 1990, fui escolhida para ser a oradora da turma e, mesmo gostando de escrever e me expressando bem, o momento era desafiador, no entanto aceitei. 


			E eis que chegou o dia, mas, para minha surpresa, eu acordei rouca — isso mesmo, afônica, totalmente sem voz. Essa experiência pode ser caracterizada por muitos como autossabotagem, porém não é o caso. O que aconteceu comigo tem relação com trauma racial herdado, com memórias traumáticas ancestrais que atuaram em mim.


			 Nossa turma alugou para a formatura um clube da cidade onde, cerca de seis anos antes, os negros não podiam entrar e, se entrassem, não podiam ficar muito tempo. Eu estaria lá para ser a oradora para uma platéia, predominantemente, de etnia branca. Eu era a única negra da turma e, na escola, somente três alunos negros.


			Então, a menina de 17 anos, que estaria num lugar onde no seu inconsciente não podia entrar e se sentia ameaçada, só poderia ter acordado sem voz. Porém, depois de muita reza, pastilhas e gargarejos, a voz melhorou e à noite o discurso, escrito com esmero, saiu pausado e emocionado para um salão lotado de pessoas. 


			Hoje a realidade nas escolas e nos clubes sociais mudaram um pouco, no entanto sabemos que existe apartheid no Brasil por costume, porque oficialmente podemos transitar livremente, porém a separação existe e é possível observar lugares com trânsito maior de pessoas brancas e outros com trânsito maior de pessoas negras. E, quando se naturaliza a ausência do negro em vários espaços, temos o chamado racismo institucional, um desdobramento do racismo estrutural.


			— Aqui não é o seu lugar. — Você não pode entrar aqui. — Negro não é gente. Cresci ouvindo frases desse tipo e como são fortes os comandos mentais que trazemos.


			Demorei muito tempo — três décadas, mais especificamente — para me libertar de frases como essas e me reprogramar para compreender que sou uma pessoa e meu lugar é onde eu decido estar, naturalmente que sem arrogância, mas entendendo que sou livre e vivo num país livre. 


			É necessário ter esse entendimento, mas também uma boa autoestima para garantir que você não se sentirá inadequada em contextos nos quais habitualmente não é bem-vinda ou é percebida com certa “curiosidade”. 


			 São muitas as situações que nos desafiam e podem calar a nossa voz, pois nosso inconsciente é poderoso e rege a maioria dos nossos comportamentos. Diante desses momentos, devemos questionar qual parte nossa está com receio, qual parte nossa não se sente autorizada a sentir, a fazer ou a dizer algo. Ao identificar, pegue com firmeza essa parcela da sua alma pela mão e guie-a para a ação, dizendo: “Agora farei diferente”. 


			Nesses momentos tenha em mente a frase de Carl Rogers “o ser humano tem um imenso valor... Por mais que o rotulem e o avaliem, ele continua sendo, acima de tudo, uma pessoa”. 


			Responda: 


			Você consegue identificar momentos em que se autossabotou?


			Há alguma frase limitante que impera em sua mente? 


			Você se expressa com facilidade ou encontra dificuldade em ser espontânea diante das pessoas? 


		




		

			Representatividade Importa


			Nunca vi uma psicóloga negra!


			Em 1995 passei no vestibular de Psicologia e estava muito feliz. Eu já havia cursado um semestre de Arquitetura, mas havia trancado o curso, pois queria trocar de área. Contei a um conhecido que era muito próximo da família e lembro bem da sua reação imediata: — Nunca vi uma psicóloga negra! E eu prontamente respondi: — Pois verá!
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