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    Apresentação




    Qual é a sua dor?




    Antes de seguir adiante, convido você a perceber o que esta pergunta te faz sentir. Reflita um pouco sobre ela, sem pressa, pois essa obra não é apenas um texto para ser lido, e sim, um processo terapêutico conforme o psicólogo e sociólogo Marlon Reikdal vem nos proporcionando por meio de suas obras pautadas no autodescobrimento.




    Vivemos em uma sociedade que valoriza produtividade e força, na qual reconhecer nossas vulnerabilidades é visto como fraqueza. O que não parece perfeito precisa ser superado, descartado ou escondido. Como é impossível sustentar tanta aparência de perfeição, a sensação de inadequação e solidão quando encaramos nossas dores, fica muito forte.




    Além disso, como nossas experiências são individuais e nossa história única, muitos de nós acabam acreditando que a dor emocional é uma experiência isolada, que estamos sozinhos diante desse sofrimento, quando a verdade é que todos compartilhamos essa realidade. A diferença vai ser a origem desse sentimento, a intensidade com que vivemos essa dor e como lidamos com ela.




    Quando não estamos conscientes das dores emocionais que carregamos, somos muitas vezes levados por elas, tomando decisões reativamente, mudando rumos precipitadamente ou agindo de forma que nem nós conseguimos entender muito bem. Também fica mais difícil identificar aspectos da nossa personalidade que atuam como defesas para sobreviver a feridas emocionais. E, na ânsia de curar nossas dores, acabamos ferindo os outros, incapazes de reconhecer a responsabilidade pessoal pelo nosso mundo interior.




    Diante dessa realidade que nos afeta tanto, a proposta do Marlon para esta obra é muito concreta. Ele convida você a uma viagem para dentro de si, como forma de autocuidado, numa jornada que exige coragem, reflexão e a capacidade de desconstruir e reconstruir seu eu profundo e real.




    Pesquisando e trabalhando intensamente com milhares de pessoas, ele compreendeu que é preciso desafiar as concepções que tomamos como verdade – às vezes sobre nós mesmos – a fim de viver de forma mais integrada com o que somos e sentimos. Ao longo de todo o livro, ilustrando com vários casos, ele mostra que, à medida que começamos a nos relacionar com nossas dores com respeito, somos gradualmente transformados, e relações que antes pareciam ser a causa de grandes problemas, assumem gradativamente novas configurações terapêuticas.




    Nesse sentido, o roteiro dessa viagem foi construído em cinco grandes etapas. Cada uma delas é extremamente importante no processo que fazemos de identificar e lidar com as dores emocionais:




    Desvendar-se: O primeiro passo nessa jornada é ter a coragem de desvendar sua história pessoal, focando nas suas próprias dores. Pode ser difícil sustentar uma percepção honesta de si mesmo, mas é necessário esquecer um pouco os outros, identificar possíveis alienações e superar as resistências do ego.




    Olhar-se: Reconhecer que uma grande parte da sua personalidade está moldada por suas dores. Muitas das nossas feridas emocionais têm raízes na infância, mas não ficam restritas a ela, por isso continuam a influenciar nossa vida adulta. Olhar profundamente para essas experiências permite perceber os moldes inconscientes que repetimos e que mantêm vivas as experiências dolorosas.




    Sentir-se: Permita-se sentir suas verdadeiras necessidades e dores. Esse processo é doloroso, mas necessário. Sentir profundamente desestabiliza o ego, mas também abre uma nova compreensão de si mesmo. É um trabalho árduo e contínuo, que exige coragem para enfrentar as dores que evitamos por tanto tempo.




    Analisar-se: Responsabilize-se por suas dores e permita-se vivenciá-las intensamente. A autoanálise facilita um diálogo profundo entre o consciente e o inconsciente, intensificando sua percepção e entendimento de si mesmo. Observar cuidadosamente sua história e entender os papéis que desempenha em suas relações é fundamental para esse processo.




    Acolher-se: O autoacolhimento liberta das justificativas externas e conecta profundamente com seu mundo interior. Olhar para o passado e acolher sua realidade interior com respeito e consideração é essencial para viver transformações de dentro para fora. Este compromisso consigo mesmo traz uma independência rara e permite florescer, cultivando amor próprio e empatia.




    Talvez seja necessário passar várias vezes por estas etapas, pois cada uma traz uma percepção nova e diferente sobre diversos aspectos da nossa vida. Não tenha pressa! A conscientização do seu mundo interior abandonado leva tempo, mas pode gerar mudanças inesperadas com as quais é necessário lidar com a máxima atenção.




    Sentir suas dores transforma o modo como você se vê e se relaciona com os outros. O autoacolhimento não é uma técnica, mas um despertar interno que se expressa em mudanças externas, num movimento de dentro para fora. Este compromisso com o mundo interior é fundamental para ajustar suas verdades internas ao mundo externo, promovendo um fluxo contínuo de amor e compreensão.




    Este livro é um convite para que você enfrente suas dores, não como um fardo, mas como uma oportunidade de autocuidado e transformação.




    Boa leitura!




    Aline S. Carneiro


  






    Introdução




    Que bom que você chegou até aqui! Certamente muitas pessoas desistiram já no primeiro segundo em que se depararam com a questão “Qual é a sua dor?” A diferença entre você e aqueles que abandonaram o percurso já no início não está entre aqueles que têm dores emocionais e os que não têm. Todos os seres humanos estão conectados por esse mesmo tema, não interessa se são empresários de sucesso ou donas de casa financeiramente dependentes; também não faz diferença ser profissional de saúde ou paciente psiquiátrico grave que se mutila. Todos temos dores, e isso nos torna iguais, sendo diferenciados apenas pela intensidade com que as vivemos e a forma como lidamos com elas.




    Acredito que não seja exagero da minha parte dizer que somos governados pelas dores durante a maior parte do tempo, em especial quando não temos consciência de que elas existem. Temos dificuldade de perceber o quanto as dores estão por trás de escolhas, recusas, decisões, mudanças, reações. Não identificamos também que muito do que achamos que é nossa personalidade são apenas as defesas que criamos para sobreviver a essas dores. Traços indesejados, vícios morais, compulsões, inflexibilidades, isolamento, procrastinação e insatisfações podem ser apenas formas inconscientes de tentar lidar com a dor, fugindo dela, negando ou reagindo quando as feridas emocionais são tocadas.




    Ainda, na ânsia de curar nossas dores, machucamos os outros sem perceber, julgando-os e exigindo aquilo que não podem nos oferecer, pela dificuldade de reconhecermos nossa responsabilidade pessoal pelo nosso próprio mundo interior, que precisa de atenção e cuidado.




    Ao mesmo tempo, o mais belo é perceber que, à medida que as dores começam a ser atendidas com respeito, vários elementos da personalidade também vivem uma mudança gradativa, naturalmente, de dentro para fora, e aquelas relações que antes pareciam ser a causa de nossas dores, ganham outras configurações.




    A pergunta que cabe não é se você tem ou não uma dor, e sim qual é essa dor e como você se relaciona com ela.




    Somos homens e mulheres que não foram atendidos em suas necessidades emocionais, existenciais e psicológicas, e não vejo outro caminho para a cura interna e a saúde das relações senão pela conscientização e pelo acolhimento desse mundo interior tão dolorido e fragilizado. Sem isso, não há como criar uma base consistente de quem somos, nem para o desenvolvimento de nosso potencial, e por consequência não há como vivenciar experiências mais significativas de felicidade ou plenitude.




    Esta é uma viagem para dentro de si, que exigirá um tanto de coragem, reflexão e capacidade de desconstrução e reconstrução interiores, em busca de um eu profundo e real, desconhecido, que seja capaz de dar novos sentidos ao existir e de trazer novos valores.




    A sociedade atual, movida pelos discursos de produtividade, competição, força e competência, acaba por silenciar a condição humana de todos aqueles que não têm mínimas noções do mundo interior. Além disso, por conta desses discursos que silenciosamente moldam o pensar e o sentir, cria-se um pavor da vitimização, de modo que há certa interdição ao contato com dores, feridas e traumas. Ver-se frágil e sensível, bem como assumir a realidade interior, tem conotação negativa, de fraqueza e imaturidade, tanto pelos discursos sociais como pela sensação de ingratidão aos pais e a tudo que a vida oferece de bom.




    Rever essas concepções para olhar-se com mais cuidado, sentir-se e acolher-se é um dos desafios que temos pela frente, com o propósito de fortalecer naturalmente a conexão interior que nos transforma.




    Porém, eu me antecipo em dizer que essa não é uma viagem fácil ou agradável, embora de resultados interiores indescritíveis. Acolher a dor pressupõe reconhecer as necessidades que não foram, e muitas vezes ainda não são, atendidas. É como estar frente a frente com um abismo, ou numa sala escura e fria, que reflete o próprio abandono interior.




    Ao nos perguntarmos sobre nossos próprios sentimentos e necessidades, nós nos deparamos com ausências e impossibilidades constrangedoras. Por isso parece mais fácil não perguntar, não pensar e continuar distraído no mundo, fazendo uso dos entorpecentes sociais.




    Olhar para a escassez interior e para a forma como nos tratamos faz sentirmos algo diferente por nós mesmos. As contradições sociais parecem gritar em nossos ouvidos de uma maneira que nunca ouvimos. A superficialidade das relações se torna evidente e muitos encontros se esvaziam. Porém, a capacidade de sentir-se é ampliada, e com o sentir das próprias dores algo começa a se transformar dentro de nós.




    O sentir com consciência intensifica nossa capacidade de autoanálise e de autocuidado e, sem que se perceba como, esse acolhimento interior se reflete no florescer da sensibilidade, da empatia e do autovalor e, portanto, no desabrochar do verdadeiro amor.




    A vida pode ser cheia de sentido, florida e perfumada, mesmo para a pessoa que viveu muitos constrangimentos, se ela for capaz de se relacionar com suas dores, de modo a transformá-las em adubo para o seu jardim interior.




    Essa é a minha proposta quando eu lhe instigo a pensar qual é a sua dor, e tenho certeza de que você não vai se arrepender de descobri-la.


  






    
Parte I
DESVENDAR-SE



  






    Coragem para desvendar-se




    Se depois de Freud pudemos falar mais abertamente sobre sexualidade, ainda não se pode dizer o mesmo em relação a dores emocionais, feridas e traumas psicológicos. Por meio de uma nova concepção de desejo e prazer, o pai da psicanálise foi essencial para assumirmos energias básicas de vida e de morte no psiquismo, retirando o peso moral castrador, e revermos a noção de vício e pecado. No entanto, ainda resistimos ao lugar da vulnerabilidade, da fragilidade humana e das necessidades não atendidas.




    Reprimir as dores emocionais, assim como negar a sexualidade, foi parte de um processo de desumanização cruel ao qual os adultos de hoje em dia estão submetidos. A grande maioria não se reconhece como um ser humano e é incapaz de identificar as dores profundas que lhe habitam, abandonadas no inconsciente.




    Assim como os grandes pensadores precisaram de coragem para se expor e trazer à tona teorias revolucionárias que contribuíram com o desenvolvimento da humanidade, todos nós, embora em uma instância bem menor, precisamos dessa mesma coragem para nos desvendarmos sem justificativas, escamoteamentos ou distrações.




    Todos temos dores psicológicas, ainda que muitas vezes tentemos negá-las, como se a ausência delas comprovasse força, maturidade ou inteligência emocional – o que não é verdade. Agimos da mesma forma que há algumas décadas, quando se negavam as energias sexuais como constitutivas do psiquismo humano, e somos guiados pelas mesmas dificuldades pessoais e pelos mesmos conflitos morais nos quais aquelas pessoas estavam imersas.




    Em sua autobiografia, Jung compartilha sua percepção de que todas as pessoas, em especial aquelas com diagnósticos de transtorno mental, têm uma história que não é contada e que, em geral, ninguém conhece. Para ele, a verdadeira terapia só começa depois de examinada a história pessoal (Jung, 2015, p. 129)




    Nessa perspectiva, para que este livro tenha o efeito terapêutico ao qual ele se destina, você precisará de coragem para, primeiro, desvendar sua história pessoal, como processo inicial do acolhimento que pretendemos alcançar. Para isso, um dos aspectos essenciais é que você volte a atenção para as suas dores e esqueça os demais por ora. Enfatizo isso porque é muito mais fácil, e menos desprazeroso, pensar nas feridas dos outros do que nas nossas próprias. É uma fuga de si, inconscientemente.




    Sem que você perceba, a atitude de olhar para o outro, que parece nobre ou valorosa, pode ser um ato de resistência por parte do ego, que não quer se deparar com as próprias dores. Se não mantiver a atenção, nem vai perceber que está fugindo do encontro desconfortável.




    Esconder-se por trás das posturas de bondade ou de suposta superioridade pode ser alienador, especialmente para as pessoas religiosas que buscam a caridade como forma de “salvação”, esquecendo que Jesus enunciou o amar ao próximo como a si mesmo1.




    É uma tentação pensar nas dores da infância do marido ou da esposa, que aparentemente teve dias muito mais difíceis do que os seus, ou de um irmão ou uma irmã que viveu um outro momento na família e sofreu com isso. Também há a tentação de pensar nos pais que passaram por situações mais delicadas quando pouquíssimo se entendia de educação, sem falar nos que viveram privações familiares e econômicas.




    Não julgo que essas situações não sejam verdades dolorosas. Podem ser realidades inegáveis, mas não estamos aqui para estabelecer uma linha de prioridade de atendimento, como numa unidade de emergência onde os mais graves entram primeiro.




    Este livro é seu, está em suas mãos, então entenda isso como o convite que a vida está fazendo para que você se depare com as suas dores, sem cair nas possíveis artimanhas do ego, a fim de não encarar aquilo que o constrange. Você pode repassar o livro para outra pessoa depois, mas não deixe que a vida do outro o distraia da sua, nem que as dores dele ganhe mais atenção do que as suas – as quais talvez você ainda nem saiba que tem.




    É difícil sustentar uma percepção sobre si, desvendar-se dos ideais alimentados até aqui e assumir um trabalho de análise e autoacolhimento. Como estou explicando, o ego cria resistências que são inconscientes, não percebidas com facilidade, e uma delas é olhar para o outro, para aquele que parece precisar mais ou que supostamente está sob maior sofrimento, com o propósito de fugir do contato consigo mesmo. Não caia nessa!




    Outra forma de resistir sem perceber é teorizar. Essa é uma ação danosa, pois muitos leitores, justamente por terem hábitos mais intelectuais, correm o risco de racionalizar o que sentem, explicar, compartilhar com os demais, sem se aprofundarem em si.




    É difícil estabelecer a diferença entre o uso do raciocínio como uma habilidade para se conhecer ou como um mecanismo de defesa do ego para se justificar e impedir o despertar da consciência. Nos dois funcionamentos há o racional atuando, porém, no primeiro caso o raciocínio está a favor do autodesvelar-se, enquanto no segundo está a favor do esconder-se de si mesmo.




    A racionalização, dizia uma amiga minha, é como estar sempre arrumando as malas para uma viagem que nunca vai fazer. A pessoa fala do tema, tem entendimento dele, mas não vive a experiência porque não conseguiu trazê-la para a própria vida interior. Tem os conceitos em mente e até consegue falar de algumas das dores que enxerga, mas se blinda por trás dos vidros vigorosos da intelectualidade que a impedem de sentir. Essa é a viagem não realizada, pois é o sentir que abre espaço para a experiência transformadora.




    Assumir a postura de compromisso pessoal vai fazer toda a diferença no seu próprio percurso, e também no percurso de outras pessoas. Afinal, se você não consegue olhar, acolher e lidar com as suas próprias dores primeiro, certamente não conseguirá fazer isso com as dos outros. No máximo, o que você fará é projetar os seus conteúdos inconscientes neles, como os pais que foram oprimidos e agora não conseguem colocar limites nos filhos, com receio de serem rejeitados, ou das mulheres filhas de mães narcisistas, que se colocam em relações abusivas por não conseguirem impor limites devido ao desconhecimento das forças em si.




    Para não cair nesses buracos, assuma que este momento é seu. Aproveite para desvendar-se e acolher-se. Por mais doloroso e constrangedor que inicialmente possa ser, é parte do seu processo terapêutico.




    Caso ao longo desta leitura/reflexão você perceba que pode ampliar suas percepções ou contribuir com outras, não dê vazão a isso de imediato. O que proponho é que você deixe para pensar sobre os outros ou sobre os contrapapéis em uma próxima leitura. Assim, você garante que está em conexão consigo, sem distrações ou fugas, e em um segundo momento oferece espaço para o outro como consequência do seu autocuidado, sem correr o risco de continuar se abandonando.
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