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Capitulo 1 — Introducao: O

Convite a Transformacao

O terreno fértil da infancia

A infancia é o periodo mais crucial da vida humana.
E nela que a psique e o aparelho mental, ainda em
formacdo, comegam a ser moldados pelas experi-
éncias que a crianga vivencia. O ego, essa instancia
psiquica que funciona como mediador entre nossos
impulsos internos e as exigéncias da realidade, ainda
estd imaturo e em pleno desenvolvimento. Por isso,
as interagdes e os estimulos do ambiente tornam-se
determinantes para a construcdo da identidade e da
personalidade, podendo influenciar o individuo tanto
de maneira positiva quanto negativa. Nos primeiros
anos de vida, quando as emogdes sdo intensamente
afetadas por tudo ao redor, forma-se um terreno
tértil para a criagdo de padrdes psicolégicos que irdo
impactar todo o curso da existéncia.

A vulnerabilidade emocional das criangas cons-
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titui um aspecto central dessa fase. Elas ainda ndo pos-
suem os recursos simbdlicos necessdrios para elaborar
aquilo que vivenciam. Quando uma crianga enfrenta
estimulos intensos (como abandono, rejeigdo, violéncia
ou negligéncia), seu cérebro ndo possui a maturidade
necessdaria para processar e compreender o que ocorre.
Aquilo que ndo pode ser compreendido ou assimilado
é registrado no inconsciente e no corpo como excesso,
ficando recalcado (isto é, empurrado para fora da cons-
ciéncia) e gerando o trauma. Nesse contexto, o trauma
ndo estd relacionado apenas ao evento em si, mas ao
desamparo vivido, a sensagdo de que o ser que deve-
ria oferecer protegdo se torna uma ameaga, deixando o

mundo interno da crianga instdvel e imprevisivel.

Os agentes influenciadores da infancia (pais,
escola, amigos e contextos culturais) desempenham
papel fundamental na formacdo da identidade. Os
vinculos que se formam nesse periodo determinam
como a crianga se percebe e como ela aprenderd
a se relacionar com o mundo. Em um ambiente
familiar harmonioso, a crianga tende a desenvolver
uma visdo positiva de si mesma; jd a exposicdo a
conflitos, negligéncia ou rejeicdo pode resultar em

um adulto emocionalmente desajustado. A maneira
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como a crianga é tratada, amada ou rejeitada im-
pacta diretamente sua autoestima e seu sentido de

pertencimento.

Em termos psicoldgicos, a infancia é o periodo
da vida mais vulneravel a traumatizacdo. A crianca
ndo possui a capacidade de diferenciar plenamente “o
que é do outro” do “o que é meu”. Experiéncias do-
lorosas, como a rejei¢do ou o abandono, muitas vezes
sdo internalizadas como sentimento de culpa: “Se fui
rejeitado, é porque ndo sou bom o suficiente”; “Se fui aban-
donado, é porque ndo merego amor”. Esses sentimentos,
quando ndo tratados, tornam-se crencgas estruturantes
da identidade e moldam o modo como o individuo se
percebe ao longo da vida. Com o tempo, essa interna-
lizagdo contribui para o desenvolvimento de padrdes
disfuncionais: ansiedade, compulsdes, dificuldades de

vinculo e até transtornos de identidade na vida adulta.

O sistema emocional da crianga encontra-se
em estado bruto, sem filtros amadurecidos. As 4reas
cerebrais responsdaveis pela regulagdo emocional e pelo
pensamento racional ainda estdo em desenvolvimento,
enquanto o sistema limbico (a regido do cérebro que
controla as reagdes emocionais) reage intensamente a

estimulos de ameaga. Assim, experiéncias adversas
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sdo vividas com maior intensidade e armazenadas
de forma mais profunda e duradoura na memoria
emocional. Essas memoérias ndo sdo simples registros
racionais; sdo experiéncias carregadas de emogdes que
moldam a percepgdo da crianca e, posteriormente, do

adulto.

Quando o trauma ocorre, a crianga recorre a
mecanismos de defesa primitivos (como dissociagdo,
repressdo ou negac¢do) na tentativa de sobreviver
a dor. Esses mecanismos, embora eficazes na in-
fancia, tornam-se disfuncionais na vida adulta,
manifestando-se como padrdes de comportamento
que limitam o desenvolvimento e o bem-estar emocio-
nal. A dificuldade de estabelecer vinculos saudaveis,
a hipervigilancia constante ou a sensac¢do cronica de
vazio sdo alguns dos efeitos do trauma néao resolvido.
O trauma infantil ndo desaparece: ele se reorganiza e
afeta a maneira como o individuo lida com o mundo a

sua volta.

Quando os vinculos primdrios de cuidado sado
interrompidos e as necessidades emocionais ndo sdo
atendidas, a crianga desenvolve mecanismos de autos-
suficiéncia para lidar com a auséncia. A falta de segu-

ranga leva-a a agir de maneira independente, criando
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responsabilidades precoces e construindo uma identi-
dade baseada na necessidade de ser vista e reconhe-
cida. Esse processo gera um adulto que, muitas vezes,
age como se ndo pudesse contar com ninguém, carre-
gando um medo inconsciente de ser rejeitado ou negli-
genciado. A identidade formada na infancia, marcada
por essas travas emocionais, reflete-se diretamente na
maneira como a pessoa se comporta e se relaciona ao
longo da vida. No entanto, a histéria nao precisa ser

definida pela dor. Como a Biblia afirma:

“E ndo vos conformeis com este mundo, mas
transformai-vos pela renovagdo do vosso enten-
dimento, para que experimenteis qual seja a boa,

agraddvel e perfeita vontade de Deus.”
(Romanos 12:2)

O apdstolo Paulo apresenta aqui ndo apenas
uma exortagdo, mas uma profunda convocagdo es-
piritual e psicolégica, um grande principio para a
transformagdo de vidas. Essa passagem nos leva a
refletir ndo s6 na mudanga da mente, mas do sistema
interno de crengas, da forma de interpretar a vida e

seus acontecimentos.

A transformacdo mental ndo é um processo

madgico ou instantdneo, mas uma reinterpretacdo das
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experiéncias passadas a luz de uma nova visdo de
vida. Ressignificar a histéria pessoal é, portanto, um
caminho de cura, permitindo que a pessoa se liberte
das amarras do passado e reconstrua sua identidade

de maneira sauddvel.

A mensagem nos traz uma acdo que gera um
grande desafio pessoal, pois mudangas sdo extrema-
mente dificeis de ser realizadas. “Nosso cérebro prefere

infernos conhecidos ao invés de paraisos desconhecidos.”

Mudangas de comportamento, crencas e men-
talidade sdo processos nos quais frequentemente
encontramos resisténcia interna. Isso acontece porque
nossa mente e nosso corpo estdo profundamente co-
nectados a padrdes estabelecidos ao longo do tempo.
Imagine que sua mente funciona como um caminho
ja bem definido em uma floresta: quanto mais vocé
percorre esse caminho, mais ele fica claro e fécil de
trilhar. Esses caminhos neurais sdo formados pelas
experiéncias vividas e pelas crencas que adquirimos

ao longo da vida.

Quando decidimos mudar, estamos basica-
mente tentando criar um novo caminho na floresta.
O novo caminho precisa ser trilhado repetidamente

até se tornar tdo claro quanto o antigo. Durante o
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processo, podemos sentir desconforto ou frustracao,
porque a tendéncia natural da mente é voltar aos

caminhos ja conhecidos, que exigem menos esforgo.

Além disso, nossa mente possui uma zona de
conforto, o espago onde ela se sente segura e familiari-
zada. Ao tentar mudar algo, estamos desafiando essa
zona, o que pode gerar medo ou ansiedade. Essa rea-

¢do é uma defesa natural contra o desconhecido.

A dificuldade que encontramos ao tentar mu-
dar ndo é sinal de fraqueza ou incapacidade, mas uma
resposta normal do corpo e da mente a algo novo. A
boa noticia é que, assim como o caminho na floresta, o
novo comportamento vai se tornando mais facil a me-
dida que praticamos, repetimos e persistimos. E como
um musculo a ser treinado: exige disciplina e bons ha-
bitos para gerar hipertrofia. A chave estd em dar pas-
sos pequenos e consistentes, permitindo que a mente

se adapte gradualmente.

“O lugar onde Deus estd te levando agora re-
quer novos hdbitos, nova mentalidade e oragdo

constante.” (Billy Graham)

Essa frase convida a refletir sobre o processo
de transformacao interna necessdrio para alcangar uma

nova fase de crescimento espiritual e pessoal. Do ponto
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de vista cristdo, Deus frequentemente nos guia para
um lugar de maior maturidade, onde somos desafia-
dos a abandonar velhos padrdes e a nos aproximarmos
mais dele. Esse “lugar” pode ser entendido como um
novo estdgio de vida, seja um novo propédsito, um novo

entendimento espiritual ou uma nova missao.

E um convite a desconstrugdo daquilo que foi
criado em alicerces duvidosos e improvisados pela
vida. Um convite para os que se dispdem realmente
a uma jornada dardua, porém recompensadora. A
mudanca exige esforco consciente e perseveranca, pois
o cérebro tende a se apegar ao conforto das rotinas jd
estabelecidas. A teoria do autocontrole e do reforco
positivo é central nesse processo: o cérebro precisa
aprender que o novo comportamento também traz
recompensa, mesmo que ela ndo seja imediatamente
6bvia. A motivacdo e a prética constante sdo essen-
ciais, pois a repetigdo fortalece as novas conexdes
neurais.

“QUANDO A DOR DE NAO ESTAR
VIVENDO FOR MAIOR QUE O MEDO
DA MUDANCA, A PESSOA MUDA.”
(Sigmund Freud)

Novos hébitos sdo necessdrios porque, para
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alcangar uma nova fase em nossa jornada, devemos
modificar a forma como nos comportamos no cotidi-
ano. Os hébitos constituem uma das bases da nossa
vida, e a Biblia nos ensina que nossas agdoes devem
refletir nosso relacionamento com Deus, visto que um
dos atributos divinos é, justamente, o relacionamento.
Paulo, ao falar sobre a importadncia de “renovar a
mente” (Romanos 12:2), indica que mudangas exter-
nas comecam com transformacdes internas. Do ponto
de vista psicolégico, sabemos que o cérebro tende a se
apegar a hdbitos antigos, pois eles sdo automaticos e
energeticamente mais eficientes. Porém, criar novos
héabitos, especialmente quando alinhados com um

propésito maior, exige esforgo, repetigdo e constancia.

O propésito deste livro

A cura para o trauma infantil é possivel, mas requer um
esforgo consciente para reescrever a histéria pessoal. A
psique humana é resiliente e tem a capacidade de se
curar, desde que haja espaco para isso. Ao tomar cons-
ciéncia das feridas do passado, o individuo pode co-
megar a criar novas memorias e experiéncias que subs-
tituam as antigas, permitindo que a dor do trauma se

transforme em aprendizado.

9
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E fundamental refletir sobre os impactos que a
infancia exerce sobre a formacdo da identidade e sobre
como os traumas infantis se refletem na vida adulta. A
compreensdo das origens dos comportamentos disfun-
cionais e dos padrdes emocionais formados ao longo
da vida é um passo crucial para a cura. O processo
de ressignificacdo e a renovacdo da mente sdo essenci-
ais para viver a abundéncia da vida para a qual fomos
criados. Como Cristo nos oferece uma vida plena, a
transformacao da mente é a chave para romper com os
padrdes de dor e alcangar a verdadeira liberdade emo-

cional.

Este livro tem como objetivo proporcionar ao
leitor uma compreensao mais profunda sobre a forma-
¢do do trauma infantil, seus efeitos na vida adulta e os
caminhos para a transformagdo. Ao refletir sobre essas
dindmicas, esperamos que o leitor consiga identificar
os padrdes que limitam seu desenvolvimento e, com
isso, abra-se para novas possibilidades de cura e cres-

cimento.

Se mudangas externas comegam com transformagoes
internas, é preciso voltar ao inicio, aquele lugar onde tudo
comegou a ser escrito dentro de nds. E esse lugar é a infin-

cia. No préximo capitulo, vamos mergulhar no conceito de

10
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crianga interior e compreender como as primeiras feridas se
instalam na alma humana, muito antes de termos palavras

para nomed-las.

11






Capitulo 2 — A Crianga In-

terior e as Primeiras Feridas

De volta ao comeco

No capitulo anterior, vimos que a infancia é o terreno
tértil onde se formam os padrdes psicolégicos que nos
acompanham por toda a vida, e que a renovacdo da
mente proposta em Romanos 12:2 é o caminho para a
transformagdo. Mas, para transformar, é preciso pri-
meiro compreender o que precisa ser transformado. E
isso nos leva a uma pergunta fundamental: como estado
as nossas feridas mais antigas? Antes de avangarmos
nos conceitos de trauma e nos mecanismos de cura,
precisamos olhar para dentro, para aquela parte de nds
que continua reagindo como a crianga que um dia fo-

mos.

O conceito de crianga interior

Ao tratar da infancia, ndo nos referimos apenas as cri-

angas como sujeitos externos, mas também aquilo que

13
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a psicologia denomina crianga interior. Esse conceito,
presente em abordagens como a Psicologia Humanista
(particularmente nas obras de Carl Rogers e John
Bradshaw), refere-se ao conjunto de experiéncias emo-
cionais primdrias, necessidades afetivas fundamentais
e memorias formativas que carregamos desde nossos
primeiros anos de vida. Assim, ao nos perguntarmos
“como estd a nossa crianga interna?”, questionamos,
na verdade, como estio nossas feridas emocionais
primdrias e de que maneira elas influenciam nossa

vida adulta.

Muitos adultos continuam a ser conduzi-
dos por essa crianga interior ferida, marcada pela
negligéncia emocional, pela auséncia de atengao,
protecdo, carinho, limites ou validac¢do. A psicologia
do desenvolvimento, representada por autores como
Donald Winnicott, John Bowlby e Mary Ainsworth,
demonstra que a falta de apego sequro (isto é, de um
vinculo estdvel e confidvel com os cuidadores) gera
dificuldades significativas na vida adulta: medo
de abandono, busca compulsiva por aceitacdo, pa-
drdes de autossabotagem, dificuldades relacionais e

mecanismos de defesa rigidos.

Essas feridas ndo sdo apenas emogdes mal re-

14



CAPITULO 2 — A CRIANCA INTERIOR E AS PRIMEIRAS
FERIDAS

solvidas. Muitas vezes, elas se tornam estruturas in-
ternas de funcionamento, moldando nossa forma de in-
terpretar o mundo. Como resultado, aprendemos a re-
primir emogdes legitimas para garantir a sobrevivéncia
social e preservar uma suposta “harmonia” no ambi-
ente em que fomos criados. Desenvolvemos compor-
tamentos compensatérios (como perfeccionismo, do-
cilidade excessiva, agressividade, evitagdo emocional
ou hiperindependéncia) que funcionaram como estra-
tégias de defesa na infancia, mas que, na vida adulta,

se convertem em prisdes emocionais.

As primeiras experiéncias e a arquite-

tura da alma

O desenvolvimento infantil é o terreno onde se cons-
tréi a arquitetura do psiquismo. O bebé ndo nasce com
identidade consolidada, ele a forma no espelho do
olhar que o acolhe. E na previsibilidade do cuidado,
na presenga constante e na validagdo emocional que se

desenvolve a seguranca interna.

Quando essa base falha, seja pela auséncia fi-
sica, pela indisponibilidade afetiva ou pela instabili-

dade emocional dos cuidadores, instala-se uma experi-

15
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éncia primadria de desamparo. A crianga, ainda incapaz
de elaborar cognitivamente o que ocorre, sente antes de
compreender. E o que sente fica grava no no seu corpo

€ Nno seu inconsciente.

Se o amor ¢ inconsistente, ela aprende que pre-
cisa se adaptar para sobreviver. Se o cuidado é frio,
aprende que suas emogdes sdo excessivas. Se 0 ambi-
ente é cadtico, desenvolve hipervigilancia. Se hd exi-
géncia desmedida, torna-se perfeccionista. Se hd negli-

géncia, pode tornar-se invisivel ou hiperindependente.

Esses mecanismos ndo sdo falhas morais; sdo
estratégias que cérebro desenvolveu como sobrevivén-
cia. Contudo, o que foi defesa na infancia pode tornar-
se prisdo na vida adulta. A crianga que precisou ca-
lar para manter o vinculo transforma-se no adulto que
ndo consegue expressar suas necessidades. A que as-
sumiu responsabilidades precoces torna-se incapaz de
descansar. A que viveu rejei¢cdo torna-se dependente

de aprovacao.

A alma aprende a se proteger antes de aprender

a confiar.

16
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Trauma: quando a experiéncia excede a

capacidade de elaboracao

O trauma néo é apenas o evento doloroso, mas é tam-
bém a incapacidade de integra-lo. Ele surge quando a
experiéncia ultrapassa a capacidade psiquica de sim-
bolizacdo e ndo encontra acolhimento que a ajude a ser

compreendida.

Uma crianga deixada sozinha repetidas vezes
pode ndo recordar conscientemente cada episédio, mas
seu corpo registra a sensacdo de abandono. O sistema
nervoso aprende que o mundo ndo é confidvel. Forma-
se uma memoria emocional que independe de narra-
tiva verbal.

Quando néo hd adulto que nomeie a dor, a cri-
anca precisa encontrar explicacdo. E aqui emerge um
dos movimentos mais profundos do psiquismo infan-

til: a internalizacdo da culpa.

A crianca que assume a culpa

Para a crianga, os pais sdo referéncias absolutas.
Admitir que aqueles de quem depende sdo falhos ou

negligentes ameaca sua sensagdo de sobrevivéncia. E

17
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psiquicamente mais seguro concluir: “o problema sou

1z

eu .

Assim nasce a crenga silenciosa de indignidade.
“Nao fui amado porque ndo sou amével.”
“Fui deixado porque ndo merego presenca.”

“Fui rejeitado porque hd algo errado em mim.”

Essa culpa internalizada estrutura o superego
em uma instancia critica que vigia, acusa e exige repa-
racdo constante. O sujeito cresce tentando compensar
uma falta que ndo é real, mas que foi sentida como
verdade absoluta. Vive buscando aprovagdo, desem-
penho, religiosidade impecdvel ou autossuficiéncia
extrema, como forma de pagar uma divida emocional
imaginaria.

Do ponto de vista teolégico, essa dindmica
revela algo profundo: a experiéncia humana da culpa
psicolégica frequentemente se mistura a consciéncia
moral e espiritual. A pessoa passa a perceber Deus
através do filtro de sua histéria traumdtica. Se o
pai terreno foi ausente, Deus pode parecer distante.
Se foi severo, Deus pode parecer punitivo. Se foi

imprevisivel, Deus pode parecer inconstante.

A imagem de Deus torna-se extensdo da ima-

gem parental internalizada.

18
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Negligéncia e excesso: dois extremos,

um mesmo vazio

Curiosamente, tanto a negligéncia quanto o excesso
podem gerar feridas semelhantes.

A negligéncia comunica: “vocé ndo é impor-
tante”.
O excesso controlador comunica: “vocé ndo é capaz”.
A permissividade desorganizada comunica: “vocé
ndo é digno de orientacdo”.Em todos os casos, o
nicleo ferido é o mesmo: identidade fragilizada.
Quando essa identidade ndo é consolidada, o indi-
viduo busca fora aquilo que ndo encontrou dentro.
Busca reconhecimento, poder, relacionamentos sim-
bidticos, espiritualidade performética. Pode tornar-se
dependente de validagdo ou rigidamente autossufici-
ente. Em ambos os casos, trata-se da mesma crianga

tentando sobreviver.

A dimensao espiritual da ferida

A tradicdo biblica afirma que o ser humano é unidade
indivisivel de corpo, alma e espirito. Ndo ha fragmen-

tacdo ontoldgica entre o psicoldgico e o espiritual. Por-

19
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tanto, feridas emocionais repercutem na experiéncia de
fé. A pessoa que aprendeu a reprimir emogdes pode ter
dificuldade de experimentar intimidade com Deus. A
que desenvolveu defesa rigida pode temer vulnerabi-
lidade espiritual. A que internalizou culpa excessiva

pode confundir graca com merecimento.

Entretanto, a mensagem central do cristianismo
aponta para um movimento oposto ao da autossufi-
ciéncia defensiva: reconcilia¢do e adogdo. A fé crista
descreve Deus ndo como extensdo ampliada das figu-
ras parentais falhas, mas como Pai que restaura identi-
dade. Se o trauma fragmentou, a graga integra.

Se a culpa deformou, o amor redefine.
Se 0 medo estruturou defesas, a confianca abre espago

para novas experiéncias emocionais.

Naéo se trata de negar a necessidade de trata-
mento psicoldgico. Pelo contrario: a fé auténtica enco-
raja verdade. E enfrentar a verdade inclui reconhecer
as proprias feridas, desmontar crengas internalizadas e

permitir que a crianga interior seja escutada.

20
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Cura como integracao

A cura ndo é retorno ingénuo a infancia, mas in-
tegracio madura dela. E permitir que a crianca
interior, antes silenciada ou culpada, seja acolhida
pela consciéncia adulta e pela esperanga espiritual.
Psicologicamente, isso implica revisar crengas forma-
das na dor, desenvolver novas experiéncias relacionais
e aprender a diferenciar passado de presente. Espi-
ritualmente, implica ressignificar a imagem de Deus,
compreender a graga como dom e abandonar a l6gica

da compensacao.

A verdadeira maturidade nédo elimina a crianga
interior; reconcilia-se com ela. A fé ndo substitui o pro-
cesso psiquico; dé-lhe direcdo e sentido. O ser humano
carrega dentro de si a memoria do que viveu antes
mesmo de saber falar. Carrega também a marca da
culpa que assumiu para sobreviver emocionalmente.
Entre o trauma e a transcendéncia, constrdi sua identi-
dade. Quando negligéncia ou excesso ferem a infancia,
formam-se estruturas defensivas que moldam toda a
existéncia. Essas estruturas podem distorcer relacio-
namentos, espiritualidade e autoimagem. Contudo,

nao constituem destino irrevogével. A psicandlise nos
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ensina que aquilo que foi reprimido pode ser trazido a
consciéncia. A teologia cristd anuncia que aquilo que
foi ferido pode ser redimido. Ambas convergem na
mesma dire¢do: integracdo. Curar-se é permitir que
a crianga interior deixe de carregar culpas que nunca
lhe pertenceram.
E reconstruir a imagem de si mesmo a luz do amor
que ndo depende de desempenho.
E compreender que a fragilidade ndo é condenacao,
mas ponto de encontro entre a condi¢do humana e a
graca.

Somente quando a crianga ferida encontra aco-
lhimento psicolégico e espiritual, o adulto pode final-

mente, viver ndo por defesa, mas por liberdade.

A formacao da identidade precede o nas-

cimento

Se as feridas da infancia deixam marcas tao profundas,
é preciso reconhecer que o processo de formacdo da
identidade comeca ainda antes do nascimento. Desde
a vida intrauterina, o ser humano nio existe em isola-
mento. O feto habita um campo relacional, afetivo e

simbdlico que o antecede e o envolve: o corpo da mae,
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sua histdria, seus afetos, seus medos, suas esperancas e
o contexto no qual ela estd inserida. O tGtero ndo é ape-
nas um espago biolégico de gestagdo, mas um ambi-
ente psiquico e relacional, onde as primeiras inscri¢des

da experiéncia humana comecam a ser tragadas.

A psicandlise compreende o sujeito como cons-
tituido na relagdo com o outro desde antes do nasci-
mento. Autores como Freud, Winnicott, Bion e Fran-
coise Dolto apontam que o bebé é sensivel as varia-
¢des emocionais do ambiente materno. O feto recebe
informagdes do mundo externo mediadas pela expe-
riéncia emocional da mde. Winnicott descreve a mae
como o ambiente do bebé: antes de haver um “eu” es-
truturado, hd uma experiéncia de continuidade ou rup-
tura do ser. Ansiedade cronica, medo, violéncia, aban-
dono ou estresse intenso vividos pela méae ndo sdo ape-
nas eventos externos; tornam-se experiéncias corporais
compartilhadas. O feto ndo “entende” cognitivamente,
mas sente, e esse sentir primitivo se organiza como me-
moria implicita, corporal, formando a base do que mais
tarde poderd se manifestar como seguranga ou angts-
tia, confianga ou hipervigilancia.

Wilfred Bion amplia essa compreensdo ao falar

da fungio continente da mae: ela metaboliza emocional-
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mente as experiéncias brutas do bebé e as devolve de
forma tolerdvel. Quando essa fungdo estd sobrecarre-
gada ou falha, o bebé pode ser exposto a estados emo-
cionais ndo simbolizados, que permanecem como mar-
cas psiquicas. Assim, o meio externo alcanga o feto ndo
diretamente, mas através da forma como a mae vive,

sente e significa 0 mundo.

O ambiente “suficientemente bom”

O individuo ndo nasce pronto; constitui-se na relagdo
com o meio. Freud indicou que o psiquismo se or-
ganiza a partir das primeiras experiéncias de prazer e
desprazer, sobretudo no vinculo com aqueles que cui-
dam. O bebé, radicalmente dependente, recebe do am-
biente ndo apenas alimento, mas significados: o tom da
voz, o olhar que acolhe ou ignora, a previsibilidade ou

O caos.

Winnicott descreveu o ambiente suficientemente
bom como aquele que sustenta, protege e responde
de modo sensivel as necessidades iniciais. Nao se
trata de perfeicio, mas de uma presenga consistente
o bastante para que a crian¢a desenvolva confianga
basica. Quando o meio falha de forma repetida,

o sujeito aprende a se adaptar para sobreviver, e
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essa adaptagcdo, muitas vezes, cobra o preco da

espontaneidade.

Ha& ambientes que funcionam como ttero psi-
quico: lugares onde a palavra é firme sem ser violenta,
onde o limite ndo humilha, onde o amor ndo é condici-
onal. Nesses contextos, o sujeito aprende que o mundo
pode ser confidvel.

Davi: a superagio

O episédio da ungdo de Davi é paradigmatico.
Quando o profeta Samuel visita a casa de Jessé, os ir-
maos mais velhos sdo apresentados primeiro; Davi se-
quer é convocado. Ele permanece no campo, invisivel.
Essa exclusdo inicial ndo é mero detalhe narrativo, mas
estrutura simbdlica de sua constituicdo subjetiva: o fi-
lho ndo visto, o preterido, aquele cuja identidade nao

encontra espelho no reconhecimento familiar.

Sob a 6tica psicanalitica, a formagado do eu de-
pende profundamente do olhar do outro. A auséncia
desse olhar pode produzir sentimentos de inadequa-
¢do, inseguranca e busca incessante por validagdo. A
rejeicdo primdria real ou percebida frequentemente se
converte em matriz de comportamentos compensatoé-
rios. Contudo, o mesmo trauma pode tornar-se forca

propulsora de elaboragéo criativa quando o sujeito en-
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contra um novo lugar simbélico que reordene sua iden-

tidade.

No caso de Davi, esse novo lugar emerge no
momento da un¢do. O que lhe faltara no reconheci-
mento paterno é-lhe conferido na elei¢do divina. A te-
ologia biblica afirma que Deus vé o coragdo, ndo a apa-
réncia. Psicologicamente, tal experiéncia equivale a in-
ternalizacdo de um olhar absoluto que legitima o su-
jeito em sua singularidade. A rejeicdo ndo é negada; é

ressignificada.

Assim, a ferida ndo desaparece, mas deixa de
ser determinante. O trauma é integrado a narrativa
pessoal, ndo como sentenga de inferioridade, mas

como cendrio da vocacao.

José: o afeto que sustenta na adversi-

dade

José, no livro de Génesis, cresce em meio a rivalidades e
injusticas, mas carrega consigo marcas de um afeto es-
truturante recebido do pai. Mesmo langado a cisterna,
vendido como escravo e esquecido na prisdo, José ndo
perde a capacidade de simbolizar o sofrimento. O meio

inicial ndo o imunizou contra a dor, mas lhe deu recur-
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sos internos para ndo se confundir com ela. Sua hist6-
ria ilustra como um ambiente afetivamente seguro nos
primeiros anos pode fornecer as bases para atravessar

as crises mais severas sem perder a identidade.

Jefté: quando a rejeicao molda a identi-

dade

Em contrapartida, a histéria de Jefté, narrada em Juizes
11, comega ndo com um chamado, mas com uma ferida.
Antes de ser juiz em Israel, Jefté foi um filho rejeitado.

O texto é direto:

“Jefté, o gileadita, era homem valente, porém fi-

lho de uma prostituta.” (Juizes 11:1)

Essa marca ndo é apenas biografica; torna-se so-
cial, simbdlica e identitdria. Jefté cresce em um ambi-
ente onde sua origem o coloca a margem. Quando os
filhos legitimos de Gileade se tornam adultos, expul-

samno:

“Ndo herdards na casa de nosso pai, porque és

filho de outra mulher.” (Juizes 11:2)

Aqui se estabelece o nticleo do trauma: rejeicao,
expulsdo e ruptura de pertencimento. Jefté ndo apenas

perde a heranca material; perde o direito de existir den-
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tro da prépria familia. O ambiente que deveria ofere-
cer protecdo e nomeagdo se torna hostil, excludente e

violento.

O texto relata que Jefté foge para a terra de
Tobe, onde “homens levianos se ajuntaram a ele”
(Juizes 11:3). Psicologicamente, isso revela um padrédo
comum em pessoas rejeitadas precocemente: a busca
de pertencimento em contextos marginais. Quando
a familia rejeita, o individuo encontra aceitacdo onde
ela é possivel, ainda que em ambientes instdveis ou

moralmente ambiguos.

A identidade de Jefté passa a ser moldada
ndo pelo cuidado, mas pela necessidade de defesa.
Ele se torna um “homem valente”, um guerreiro nao
apenas por vocag¢do, mas por adaptagdo. Ambientes
hostis produzem sujeitos hipervigilantes, combativos

e, muitas vezes, rigidos emocionalmente.

Quando os ancidos de Gileade o procuram para
liderar a guerra contra os amonitas, Jefté reage com

desconfianga:

“Porventura ndo me odiaste e me expulsaste da

casa de meu pai? Por que agora vindes a mim?”
(Juizes 11:7)

Essa fala revela uma psique marcada pela rejei-
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¢do: o passado ndo cicatrizou. Jefté aceita ajudar, mas
exige garantias. Precisa de reconhecimento formal, de
poder, de posi¢do. Néao confia na relagdo; confia no
contrato, na barganha. Essa mesma 16gica aparece em
sua relacdo com Deus. Antes da batalha, faz um voto

extremo:

“Se entregares os filhos de Amom nas minhas
mdos, quem sair da porta da minha casa... serd

do Senhor.” (Juizes 11:30-31)

Aqui se manifesta uma consequéncia profunda
de viver em ambiente hostil: a dificuldade de confiar
na graca. Jefté se relaciona com Deus como alguém que
precisa negociar, barganhar, oferecer algo para garantir
aceitacdo. O voto revela uma espiritualidade marcada

pela inseguranca afetiva.
O desfecho é trdgico: o voto de Jefté culmina na

morte de sua propria filha. Uma decisdo to-
mada a partir da ferida produz consequéncias irrepa-
raveis. Jefté vence a guerra, mas perde aquilo que mais
importa. O ambiente de rejeigdo que o expulsou se re-
produz de forma trdgica em sua prépria casa. O texto
biblico parece sugerir que traumas nao elaborados ten-
dem a se repetir, ndo por maldade consciente, mas por

auséncia de cura.
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As histérias de José, Jefté e Davi, nos mostram como
o ambiente inicial pode estruturar ou fragmentar a identi-
dade. Mas o que acontece quando essa identidade comega a
ser construida conscientemente? Quem somos, de fato, por
trds das mdscaras que a vida nos fez vestir? No proximo
capitulo, mergulharemos na questdo fundamental da identi-
dade, desde o projeto original de Deus na criagdo até as forcas

que a distorcem ao longo da vida.
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A pergunta que nos persegue

Nos capitulos anteriores, compreendemos como a
infancia molda os padrdes emocionais que carregamos
por toda a vida e como as primeiras feridas, algumas
anteriores ao proprio nascimento, se inscrevem na
alma humana. Agora, chegamos a uma pergunta
inescapdvel: Quem sou eu? Essa pergunta ndo é apenas
filoséfica; é profundamente existencial e espiritual. A
resposta que damos a ela (ou que recebemos dos ou-
tros) determina como vivemos, como nos relacionamos

€ COMoO enxergamos Nnosso lugar no mundo.

A partir da frase de Friedrich Nietzsche, “Torna-
te quem tu és”, uma autora desconhecida fez a seguinte

reflexao:

“Mas quem eu sou? Desde pequena me disseram
quem eu deveria ser. Uma boa menina, responsdvel, forte,

comportada, inteligente, mas ndo sensivel de mais, nem
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fraca. Eu fui colecionando versdes de mim como quem veste
roupas emprestadas. Algumas serviram por um bom tempo.

Outras apertaram tanto que deixaram marcas invistveis.

Entdo, eu ouvi essa frase, torna-te quem tu és. Mas
como me tornar algo que eu ainda ndo sei nomear? Quem
eu sou além do que esperam de mim? Quem eu sou quando
ninguém estd olhando? Quem eu sou quando eu ndo estou
tentando agradar ninguém? Quando eu ndo estou tentando

sobreviver, quando eu ndo estou tentando convencer.

Talvez eu ndo seja uma definigdo pronta. Talvez eu
seja s um processo, um territorio em descoberta, um livro
que se escreve enquanto anda. Talvez tornar-me quem eu sou
ndo seja descobrir uma identidade fixa, mas ter a coragem de
remover as que colocaram em mim. NAo é sobre me inventar

coisas novas, mas lembrar quem eu sou de verdade.

Lembrar da menina que sentia o mundo inteiro no
peito. Lembrar da mulher que ainda sonha, mesmo cansada.

Lembrar da voz que existiu antes dos medos.

Quem eu sou? Eu sou aquilo que permanece quando
as mdscaras caem. Eu sou aquilo que insiste, mesmo depois
das quedas. Eu sou s6 uma das versdes que morreram e a

coragem da que estd nascendo.

Torna-te quem tu és ndo é um destino. E um

chamado. E talvez a resposta ndo venha em pa-
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lavras, mas em escolhas, em siléncios, em par-
tidas necessdrias. Eu ndo preciso saber exata-
mente quem eu sou para comegar a me tornar.

Basta parar de fugir.

Essa reflexdo capta com precisdo o dilema da
identidade: a maioria de nés ndo sabe quem realmente
é, porque foi soterrada por versdes impostas de fora:
pela familia, pela cultura, pelas feridas. A construcio
daidentidade, como veremos, é tanto um processo psi-

colégico quanto um projeto espiritual.

A identidade no processo da criacao

Partindo de uma perspectiva biblica, a identidade hu-
mana comega com a criagao de Adao e Eva. No livro

de Génesis, lemos:

“E disse Deus: Fagcamos o homem i nossa ima-

gem, conforme a nossa semelhanga.” (Génesis
1:26)

Este versiculo fundamental revela que a identi-
dade do ser humano estd enraizada no fato de que fo-
mos criados a imagem de Deus, o conceito teolégico co-
nhecido como imago Dei. Isso significa que, como seres

humanos, temos um reflexo da natureza divina, uma
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conexdo com o Criador que confere um valor intrinseco

a cada vida.

O conceito de ser “a imagem e semelhanga de
Deus” implica que a identidade humana é, em sua es-
séncia, espiritual, com a capacidade de refletir os atri-
butos de Deus: arazdo, a criatividade, a moralidade e a
capacidade de amar. Esse vinculo com Deus é o ponto
central da identidade humana, pois € a partir dele que
encontramos nosso valor, nossa dignidade e nosso pro-

posito.

A Queda e o distanciamento da verda-

deira identidade

Com o pecado original, descrito em Génesis 3, a identi-
dade humana foi distorcida. Adao e Eva, ao desobede-
cerem a Deus, ndo s6 quebraram a relagdo perfeita que
tinham com o Criador, mas também sofreram uma des-
conexao com sua verdadeiraidentidade. A partir desse
momento, a humanidade passou a viver em um estado
de alienacdo espiritual, em busca de satisfacdo em coi-
sas efémeras e, muitas vezes, fora do plano divino, tal

como a nossa sociedade reflete hoje.

O pecado trouxe consigo a perda da inocéncia
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original e a entrada de um novo conceito de identi-
dade, marcado pelo egoismo, pela vergonha e pela se-
paracdo de Deus, uma vez que, antes do pecado, es-
tavam nus e ndo se envergonhavam. Ao invés de se
ver como imagem de Deus e viver de acordo com seu
propésito, o ser humano passou a viver de maneira
egocéntrica, muitas vezes buscando identidade no su-

cesso, no poder, nas posses ou nas influéncias externas.

A identidade humana é, sem ddvida, uma das
questdes mais desafiadoras e enriquecedoras que a ex-
periéncia humana oferece. Ela é construida ao longo da
vida, influenciada por uma multiplicidade de fatores,
desde a psicologia individual até as forcas culturais e
sociais que nos cercam. A identidade nao é algo fixo,
mas um processo em constante evolucdo, em que cada
individuo tem a oportunidade de se descobrir, se rein-
ventar e, sobretudo, se encontrar. Em ultima analise,
a construcdo da identidade é a busca por um “eu” que

seja auténtico, significativo e conectado com o outro.
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O papel da figura paterna na formacao

da identidade

Antes de uma crianga nascer, antes mesmo de receber
um nome, a principal pergunta que o mundo se faz é:
“menino ou menina?” O sexo atribuido ao nascimento,
embora bioldgico, carrega em si uma carga simbdlica
que comeca a moldar a identidade desde os primeiros
momentos de existéncia. O sexo, no entanto, é apenas
o ponto de partida de um processo muito mais com-
plexo, no qual as primeiras influéncias externas, espe-
cialmente a figura paterna, desempenham papel cru-

cial.

O pai, psicologicamente falando, representa
para a crianga o principio da autoridade, a diferen-
ciacdo em relagdo a mae e, de maneira fundamental,
a validagdo do que a crianga serd e como ela se verd
no futuro. Em contra partida a mde é responsavel
por passar e desenvolver no filho o afeto, carinho,
nutri¢do organizagao, acolhimento, relacionamento.
A identidade é, em grande parte, definida pelos
relacionamentos que a crianga estabelece com aqueles

ao seu redor. O pai tem a tarefa de afirmar e validar a

identidade do filho e da filha, ajudando-os a entender

36



CAPITULO 3 — A CONSTRUCAO DA IDENTIDADE

ndo apenas quem eles sdo, mas qual é o seu propdsito

no mundo, pois é ele quem vai estabelecer limites

saudaveis.

A representatividade para filhos e filhas

Para o filho homem, o pai é, muitas vezes, visto como
um modelo a ser seguido, a figura de autonomia, forga
e assertividade. E projetado como aquele que ird pas-
sar o bastdo das tradigdes, ensinando ao filho o que sig-
nifica ser homem, o que se espera dele como um ho-
mem maduro e responsavel. O pai se torna o princi-
pal espelho para que o filho compreenda sua masculi-
nidade e se sinta capaz de assumir um papel ativo no

mundo.

Ja para a filha mulher, o pai exerce uma fun-
¢do diferente, mas igualmente essencial. Ele é a pri-
meira figura masculina com a qual a menina se relaci-
ona e, portanto, exerce um poder enorme sobre a ma-
neira como ela se verd como mulher. O modo como o
pai trata a filha e a mée, como a valida e a reconhece,
é fundamental para a construgdo da autoestima femi-
nina. A relagdo com o pai pode influenciar diretamente
a maneira como a filha se comporta em relagdo aos ou-

tros homens ao longo da vida: se ela se sente valori-
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zada ou se precisa buscar em outros lugares a valida-

¢do que deveria ter recebido em casa.

Tanto para o filho quanto para a filha, a ausén-
cia ou a falta de afirmagdo do pai pode gerar distor-
¢Oes na identidade. Para o filho, isso pode resultar em
dificuldade em se afirmar como homem; para a filha,
em dificuldade em se ver como digna de amor e res-
peito. A presenga do pai, por outro lado, oferece a cri-

anca uma base s6lida de confianga e reconhecimento.

A pesquisa sobre auséncia paterna e ori-

entacao sexual

Apds uma pesquisa informal, com base em evidéncias
fornecidas por especialistas em sexualidade que
acompanham de perto essa realidade, e também pelos
proprias pessoas que se identificam como homosse-
xuais, o autor identificou que mais de 90% dos casos
relatados indicam algum tipo de trauma relacionado
a figura paterna, seja pela auséncia do pai, compor-
tamentos excessivos ou abusos fisicos, verbais ou
sexuais. A experiéncia com essa figura parece ter um
impacto profundo na formacgdo da identidade e, em

alguns casos, pode influenciar na orientagao sexual. A
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auséncia emocional ou fisica do pai pode deixar uma
lacuna importante no desenvolvimento da crianca,
enquanto abusos cometidos por ele (ou até pela mae
ou irmdos) também deixam cicatrizes que reverberam
ao longo da vida, moldando a forma como a pessoa se
relaciona com os outros e com sua propria identidade

sexual.

Contudo, é importante lembrar que a orienta-
cao sexual é um fendmeno multifacetado, que envolve
ndo apenas o0s traumas ou auséncias parentais, mas
também fatores bioldgicos, sociais e culturais. A
influéncia da figura paterna, por mais marcante que
seja, ndo determina, de forma definitiva, a orienta-
cdo sexual de uma pessoa. Cada histéria é tnica,
e a construcdo da identidade sexual é um processo
profundo e individual, no qual a interacdo entre o
individuo e o ambiente ao seu redor desempenha

papel significativo.

A afirmacao da identidade de Jesus pelo
Pai Celestial
Para compreender melhor o impacto da afirmacéo pa-

terna sobre a identidade, podemos olhar para a vida de
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Jesus e os momentos em que Deus Pai o afirma como
seu Filho. Mesmo sendo o Filho de Deus, Jesus néo es-
tava imune a necessidade de afirmagdo paternal. Em
momentos-chave de sua vida, o Pai se fez ouvir para
reafirmar sua identidade, deixando claro quem ele era

e qual seria sua missdo.

O Batismo (Mateus 3:16-17): No momento em
que Jesus emergia das dguas do Jordao, a voz de Deus
Pai se fez ouvir: “Este é o meu Filho amado, em quem me
comprazo.” Esse momento de afirmagdo publica foi fun-
damental para a formagdo da identidade de Jesus. Ao
ser afirmado pelo Pai, recebeu nado s6 a confirmagao de
quem era, mas também a validagdo de sua missdo na
terra. Ndo era apenas uma declaracdo de paternidade,

mas uma afirmacdo de propésito e identidade.

A Transfigura¢ao (Mateus 17:5): Em outro mo-
mento significativo, quando Jesus se mostrou em sua
gléria para Pedro, Tiago e Jodo, a voz de Deus nova-
mente se fez ouvir: “Este é o meu Filho amado, em quem
me comprazo; a Ele, ouvi.” Essa afirmagdo reforga o reco-
nhecimento de Jesus como Filho de Deus e destaca sua

autoridade.

Esses momentos sdo cruciais para entender

que, mesmo sendo divino, Jesus precisou da afirmagdo
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paterna para cumprir sua missdo com coragem e
convicgdo. Da mesma forma, filhos e filhas precisam
da afirmacdo de seus pais para compreenderem

plenamente sua identidade e seu lugar no mundo.

A influéncia do ambiente na construc¢ao

da identidade

A constru¢do da identidade humana é um processo
continuo e dindmico, profundamente influenciado
pelo ambiente social e cultural em que vivemos. Desde
os primeiros anos de vida, a crianga comega a interagir
com o mundo ao seu redor: familia, escola, bairro,
dispositivos eletronicos. Cada um desses espagos
contribui de maneira significativa para a formagao da
percepcdo que ela tem de si mesma e do seu papel no

mundo.

Na escola, a crianga se depara com um novo
conjunto de influéncias. Os professores, os colegas, as
normas sociais e as expectativas que surgem nesse am-
biente sdo fundamentais para o processo de socializa-
¢do. A crianca aprende a se comparar com 0s outros,
a aderir a comportamentos coletivos e a se identificar

com grupos que compartilham valores semelhantes.
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O ambiente social também exerce impacto pro-

fundo. Uma crianga que cresce em um contexto
de pobreza ou marginalizagdo pode desenvolver uma
visdo limitada de si mesma, alimentada pela crencga de
que ndo é capaz de alcangar certos objetivos. Esse senti-
mento de inadequagdo pode deixar marcas profundas,
gerando uma identidade fragilizada que encontra difi-

culdade em se integrar e se afirmar.

Nao sdo apenas os comportamentos observa-
dos ou as palavras ditas que tém poder na construgao
da identidade, mas também os valores com os quais a
crianga é ensinada a viver. Desde muito cedo, pais e
cuidadores transmitem aquilo que consideram impor-
tante (honestidade, respeito a autoridade, cuidado com
os outros) ou, em alguns casos, a énfase na competigao
e na conquista pessoal. Esses valores tornam-se as len-

tes através das quais a crianga interpreta o mundo.

Com o avango da globalizagdo, as fronteiras
culturais comegam a se diluir, criando novas formas de
expressdo identitdria. As redes sociais desempenham
papel crucial nesse processo, permitindo conexdes ao
redor do mundo e gerando uma constante negociagao

entre o “eu” local e 0 “eu” global.

42



CAPITULO 3 — A CONSTRUCAO DA IDENTIDADE

O conceito de congruéncia em Carl Ro-

gers

A psicologia nos ajuda a compreender como todos es-
ses fatores interagem na formacado da identidade. Carl
Rogers, importante psicélogo da psicologia humanista,
introduziu o conceito de congruéncia: o alinhamento
entre o selfreal (o que somos de fato) e o self ideal (aquilo
que aspiramos ser). Quando hd congruéncia, a pessoa
se sente auténtica e em harmonia consigo mesma. Caso
contrdrio, surge a incongruéncia, que pode levar a ansi-
edade e a disttirbios emocionais. A congruéncia é vista
como um dos principais elementos para o crescimento

pessoal e a satide mental.

Quando uma pessoa ndo consegue integrar
as diferentes partes de si mesma, surgem conflitos
internos (como a discrepancia entre o “eu real” e o
“eu ideal”), gerando angustia e sofrimento. A busca
por autenticidade é, nesse sentido, uma tentativa
de alcancar essa congruéncia entre o que sentimos

internamente e 0 que expressamos externamente.

Ao longo da vida, a identidade pode ser desafi-
ada por mudancas e adversidades: transi¢Oes de fase,

crises existenciais, perdas. Cada um desses momentos
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exige uma renegocia¢do da identidade, uma reavalia-

¢do de quem somos em relacdo ao mundo e aos outros.

Por fim, a identidade ndo é apenas sobre quem
somos no presente, mas também sobre quem deseja-
mos nos tornar e como nos vemos em relagdo ao futuro.
A busca por um propdsito e por um significado maior
para a nossa existéncia é parte fundamental desse pro-
cesso. Em um mundo em constante mudanga, a iden-
tidade se apresenta como uma ancora que nos ajuda a
manter nossa integridade, ao mesmo tempo reflexo das

nossas vivéncias e farol que ilumina nosso caminho.

Compreendemos agora como a identidade é constru-
ida, desde o projeto original de Deus na criagdo, passando
pela influéncia paterna, até as forgas do ambiente que nos
moldam. Mas o que acontece quando essa identidade é edi-
ficada sobre alicerces de dor? Quando as experiéncias da in-
fancia ndo geram apenas inseguranga, mas crengas profun-
das que passam a governar nossas escolhas de forma invi-
stvel? No proximo capitulo, exploraremos a formagdo das
crengas limitantes, os “6culos invistveis” através dos quais
enxergamos o mundo, e como elas se tornam falsos profetas
que distorcem nossa percep¢io da realidade, de nés mesmos

e de Deus.
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tantes e Falsos Profetas

Nos capitulos anteriores, exploramos como a infancia
funciona como um terreno fértil para a formacgao da
identidade, como os mecanismos de defesa se insta-
lam diante da dor e como a crianga interior ferida con-
tinua a operar na vida adulta. Agora, avangamos para
uma dimensdo central desse processo: as crencas li-
mitantes, estruturas internas de pensamento que, uma
vez formadas, passam a governar silenciosamente nos-
sas decisdes, nossos relacionamentos e nossa percep-
¢do de nés mesmos. Ao lado delas, examinaremos as
figuras que funcionam como “falsos profetas”, pessoas
que, consciente ou inconscientemente, plantaram essas

crengas em nosso solo emocional.

DecisOes guiadas por padroes invisiveis

Quantas de nossas decisdes foram guiadas por padrdes
que o mundo nos impds? Quantas vezes fomos leva-

dos a seguir emocdes fragmentadas, desejos desorde-
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nados e vontades incompativeis com os propdsitos de
Deus? Quantas escolhas fizemos baseando-nos em me-
dos e dores que ainda agem no inconsciente, sem que
sequer percebamos o quanto estamos sendo influenci-

ados por elas?

Imagine uma pessoa que, desde crianga, foi fre-
quentemente rejeitada e ndo recebeu a atengdo e o cari-
nho necessdrios. A medida que cresce, ela se torna ex-
tremamente cautelosa em evitar qualquer situagdo em
que possa sentir-se rejeitada novamente. Ao longo de
sua vida adulta, evita envolver-se profundamente com
os outros, porque carrega o medo de ser abandonada
ou ignorada, exatamente como aconteceu em sua in-
fancia.

Mesmo que, racionalmente, ela saiba que as
pessoas ao seu redor sdo confidveis e que ndo existe
uma ameaca real de rejeicdo, algo dentro dela ainda
a impede de se abrir completamente. Ela acaba
tomando decisdes que a mantém distante dos outros,
evitando relacionamentos préximos ou oportunidades
de crescimento profissional, mesmo quando essas

situagdes poderiam lhe trazer felicidade e realizacdo.

A concepgdo de mundo que criamos dentro de

nés costuma ser moldada por dores, rejei¢des, traumas
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e experiéncias fragmentadas. Formamos, assim, um
“mundo interno” que pode estar profundamente
desalinhado dos padrdes do Reino de Deus. E assim
que se formam padrdes de vida sem que percebamos,
e nos apegamos a comportamentos acreditando serem

os melhores, ao nosso ver limitado.

Quando a histdria pessoal molda os pa-

droes

Certa vez, um homem me contou que tinha muita di-
ficuldade em acreditar nas mulheres, o que impactava
seus relacionamentos, por vezes superficiais, e gerava
uma grande dificuldade de se entregar, de estreitar
vinculos profundos e duradouros. Sabotava seus
relacionamentos de forma que nunca atingiam certa
profundidade. De maneira inconsciente, acabava se

afastando.

Conversando mais com ele, descobri que,
quando crianga, por volta dos quatro anos de idade,
havia sido abandonado pela méae apds a separa-
¢do dos pais. Nesse ambiente, presenciou brigas e
discussdes, uma fase marcada pelo caos familiar,

onde instabilidade emocional, medo e inseguranca
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predominavam.

Quando a mée saiu de casa, a avé ocupou esse
lugar. Porém, a avd, que sofria com alcoolismo, tam-
bém apresentava comportamentos agressivos e auto-
ritdrios, agredindo-o constantemente na tentativa de
“educar” o neto. O pai, emocionalmente distante, ape-
sar de homem integro e leal, também buscava no élcool
uma tentativa de aliviar suas dores internas, fazendo
da bebida, muitas vezes, uma fuga emocional. Com a
preocupacdo na provisdo, focava no trabalho e ndo con-
seguia se conectar com as emogdes do filho de maneira

funcional e sauddvel.

Pouco tempo depois, sua mée e sua avé vieram

a falecer.

O cendrio estava montado. As figuras que de-
veriam oferecer carinho, afeto, amor, nutri¢do, segu-
ranga, protecdo, validacdo e aconchego (estruturas de
um relacionamento sauddvel) ndo cumpriram esse pa-
pel de forma eficiente. A crianga aprendeu que esses
vinculos lhe ofereciam inseguranga. A partir dessa di-
ndmica, em meio ao caos e a um ambiente instdvel,
inseguro e de pouco vinculo emocional, ele aprendeu
inconscientemente que amar e se relacionar era peri-

goso demais. Normalizou o caos, reproduzindo em
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seus relacionamentos momentos cadticos e de estresse,
criando conflitos. Seu inconsciente reproduzia os “in-
fernos conhecidos”, uma tentativa de trazer para a vida

adulta um padrdo estabelecido na infancia.

Essa crianca registrou em seu sistema interno
que ter vinculos era perigoso demais, tendo em vista
a dor do abandono e da rejeicdo que sofrera por parte
das figuras de autoridade femininas. Ao longo da
vida, construiu padrdes de defesa para evitar ser
machucado em relacionamentos afetivos. Internalizou
uma forma punitiva de se relacionar com os afetos:
se relacionava e logo se afastava, deixando para
trds, na outra pessoa, um devastamento emocional
e feridas de desilusdo sentimental. Na iminéncia de
um rompimento (que muitas vezes acontecia apenas
em sua imaginacdo), ele se antecipava, sabotando o
relacionamento para ndo passar por mais uma dor,

por mais uma rejeicao.

Esses comportamentos ndo acontecem porque
a pessoa quer ser infeliz, mas porque, em algum ni-
vel profundo, ela estd tentando se proteger das mes-
mas dores do passado. O medo de ser rejeitado, for-
jado na infancia, continua a influenciar suas escolhas,

fazendo com que busque seguranca no afastamento,
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mesmo que isso signifique sacrificar coisas boas que a

vida poderia lhe oferecer.

Esquemas internos: os 6culos invisiveis

A psicologia reconhece esse fendmeno como a constru-
cdo de esquemas internos, estruturas cognitivas que,
quando formadas a partir de sofrimento e negligéncia
emocional, levam a interpretagdes distorcidas da reali-
dade (Young, 2003). Os esquemas sdo padrdes de pen-
samento e crengas que estruturam nossas percepgdes e
agdes, funcionando como atalhos mentais que nos aju-
dam a processar informacgdes rapidamente. Por exem-
plo, se alguém possui um esquema de “desconfianca”,
essa pessoa provavelmente interpretard as agdes dos
outros como enganosas ou mal-intencionadas, mesmo
que as evidéncias ndo apontem para isso. Esse meca-
nismo de simplificacdo € ttil, mas também pode ser fa-
lho e distorcido, especialmente quando se baseia em

experiéncias negativas ou traumaticas.

Podemos imaginar esse fendbmeno como a cons-
trucdo de 6culos invisiveis através dos quais passamos
a enxergar o mundo. Esses “6culos” comegam a ser
formados muito cedo, especialmente em momentos de

dor, rejeicdo ou negligéncia emocional. Quando uma
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pessoa sofre repetidamente, sua mente tenta dar sen-
tido aquela experiéncia para sobreviver a ela. Assim,
cria interpretagdes internas sobre si mesma, sobre os

outros e sobre a vida.

Se alguém cresce sentindo que ndo é visto, ou-
vido ou acolhido, pode passar a acreditar que ndo é im-
portante ou digno de amor. Com o tempo, essa ideia
deixa de ser apenas um pensamento e passa a funcio-
nar como uma lente fixa: tudo o que acontece depois
é interpretado a partir dela, formando um padrdo de
pensamentos e estruturas de funcionamento distorci-

das.

Dessa forma, um siléncio pode ser entendido
como rejei¢do, uma corre¢do pode soar como humilha-
¢do e um limite pode ser vivido como abandono. A
realidade ndo mudou, mas a forma de interpreta-la foi
moldada pelas feridas do passado. A pessoa ndo reage
ao que esta acontecendo agora, mas ao que aquilo des-

perta dentro dela, com base em experiéncias antigas.

A transformacdo comeca quando a pessoa
percebe que essas lentes ndo sdo quem ela é mas
algo que foi construido em um tempo de dor. Ao
reconhecer isso, torna-se possivel, pouco a pouco,

retirar esses 6culos e aprender a enxergar a vida com
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mais clareza, liberdade e verdade.

A historia de Ana

Imaginemos a histéria de Ana, uma jovem que, em sua
infancia, passou por uma situagdo dolorosa: foi cons-
tantemente criticada por sua familia, o que a fez sen-
tir que nunca era boa o suficiente. Essas palavras de
reprovagado e os gestos de desaprovacao ficaram mar-
cados em sua mente e, mesmo depois de muitos anos,
ela ainda se lembra dessas criticas como se fossem de

ontem.

O trauma que Ana viveu nao foi apenas uma
lembranga passageira, mas algo que deixou uma marca
profunda em seu interior. Ela passou a internalizar
aquelas palavras e atitudes como se fossem a verdade
sobre quem ela era. Com o tempo, comecou a acredi-
tar que ndo tinha valor suficiente para ser amada ou
respeitada, que suas agdes sempre seriam insuficientes.
Essas crengas passaram a governar a maneira como ela

se via e como interagia com o mundo ao seu redor.

Com base nessas crencas, Ana desenvolveu
padrdes de comportamento que, na verdade, eram

tentativas de se proteger da dor que sentiu. Passou a
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evitar se expor em situagdes potencialmente criticas,
como apresentacgdes no trabalho ou novos relaciona-
mentos. O medo de falhar e de ser rejeitada estava
sempre presente, impedindo-a de tentar coisas novas.
Mesmo tendo capacidade para conquistar novos
desafios, a crenca de que ndo era boa o suficiente a
impedia de agir.

Esse processo de criagdo de crengas limitantes é
natural quando um trauma ocorre, pois, a mente hu-
mana busca uma maneira de se proteger do que foi
doloroso. Quando algo muito negativo acontece, es-
pecialmente na infancia, o cérebro tende a criar uma
“leitura” do mundo baseada naquela experiéncia. Isso
pode levar a formacdo de crengas como “eu ndo sou
bom o suficiente” ou “eu ndo mereco ser feliz”. Com o
tempo, essas crengas se tornam parte da identidade e
comec¢am a influenciar escolhas, agées e até as oportu-

nidades que buscamos ou criamos.

O problema é que essas crengas, muitas vezes,
ndo correspondem a realidade. Sao uma distorgao cri-
ada pela dor e pelo medo do passado. Ana, e muitos
de nds, ao longo dos anos, vai tomando decisdes base-
adas na crenca de que ndo pode ser bem-sucedida ou

amada, quando, na verdade, tem todas as qualidades
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para alcancar o que deseja. Sem perceber, cria um ci-
clo vicioso em que suas a¢des confirmam suas crengas
limitantes, e as crengas reforcam seus comportamentos

de evitacdo.

Esses sdo comportamentos aprendidos, meca-
nismos criados quando o cérebro reptiliano (a parte
mais primitiva do nosso sistema nervoso) ativa o
modo de luta ou fuga, a fim de garantir a sobrevivén-
cia. Num primeiro momento, isso é algo engenhoso
por parte do cérebro. Mas o grande problema surge
quando esses comportamentos ndo se desarmam
e permanecem ligados constantemente no sistema
emocional. Precisamos entender que alguns com-
portamentos foram vdlidos para aquele momento;
naquela ocasido, aquilo foi o melhor que podiamos
fazer para fugir da dor. Mas agora precisamos enfren-
tar de maneira diferente, agindo, e ndo continuando a

reagir a um estimulo de dor.

A boa noticia é que, embora essas crengas e
padrdes comportamentais possam se formar apés um
trauma, é possivel desafid-los e alterd-los. O primeiro
passo é perceber que essas crengas ndo sdo a verdade
absoluta e que a mente humana tem a capacidade de se

renovar (Romanos 12:2). Através da autoconsciéncia,
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do apoio emocional e de prdticas que promovam o
fortalecimento da autoestima, é possivel desconstruir
essas crengas limitantes e criar novas formas de pensar
e agir, mais alinhadas com a verdadeira capacidade e

potencial de cada pessoa.

Assim, 0 que antes parecia ser uma prisdo in-
terna pode se tornar uma oportunidade de crescimento
e transformagdo. As principais crengas limitantes
Vejamos como se constroem algumas estruturas de
comportamento disfuncional, como as crengas passam
a germinar no solo da infancia: “Eu ndo sou bom o
suficiente.” Pode ser formada quando a crianga recebe
criticas constantes ou ndo sente aprovagdo suficiente
dos pais ou de figuras importantes, levando-a a acre-
ditar que nunca serd capaz de atingir um padrado de

aceitacao.

“Eu nao mere¢o ser amado.”

Surge em contextos de rejei¢do emocional, abandono
ou negligéncia afetiva. A crianga comega a acreditar
que seu valor ndo é reconhecido e que ndo pode ser

amada ou aceita pelos outros.
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“Eu preciso ser perfeito para ser aceito.”

Se a crianga cresce em um ambiente onde se espera
perfeigdo, ou se é constantemente corrigida sem rece-
ber apoio, ela pode internalizar a crenca de que sé serd
aceita se for impecdvel em tudo o que faz, formando

um adulto perfeccionista.

“O mundo é um lugar perigoso.”

Desenvolvida em um ambiente instdvel ou inseguro,
onde a crianga é exposta a abuso, violéncia ou impre-
visibilidade, levando-a a acreditar que o mundo é ame-

acador e que deve se proteger constantemente.

“Eu sou responsavel pelos problemas

dos outros.”

Formada em familias disfuncionais, onde a crianca
sente que deve cuidar emocionalmente dos pais ou
de outras pessoas ao seu redor, mesmo que isso

sobrecarregue suas proprias necessidades.
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“Eu ndo sou inteligente o suficiente.”

Pode ser criada quando a crianga enfrenta dificuldades
escolares ou é frequentemente comparada com outras
de forma negativa, levando-a a acreditar que ndo tem

capacidade para aprender ou para se destacar.

“Eu ndo posso confiar nas pessoas.”

Uma crenga gerada por traumas relacionados a aban-
dono, trai¢des ou desonestidade por parte de pessoas
proximas, resultando em um padrao de desconfianca

em relacdo aos outros.

“Eu sempre vou fracassar.”

Formada por repetidas experiéncias de fracasso, criti-
cas ou comparagdes negativas durante a infancia, fa-
zendo a crianga acreditar que ndo é capaz de ter sucesso

em nada, independentemente de seus esforgos.

57



Transforme Sua Mente

“Eu nao posso expressar minhas emo-

coes.”

Desenvolvida em ambientes onde as emogdes da cri-
anga eram ignoradas, ridicularizadas ou punidas, cri-
ando a crenga de que ndo é seguro ou aceitdvel ser vul-

neravel ou expressar sentimentos.

“Eu nao tenho controle sobre minha

vida.”

Pode ser resultado de um ambiente onde a crianca se
sente impotente, como em situagdes de abuso ou ne-
gligéncia, onde ndo hd espago para que ela exerca sua

autonomia ou tome decisdes sobre si mesma.

Essas crengas limitantes podem se tornar tao
profundas e arraigadas que, ao longo da vida, influ-
enciam escolhas, comportamentos e até a forma como
a pessoa se vé no mundo. Muitas vezes, é necessdrio
um trabalho de autoconhecimento e superacgdo para
desconstrui-las e criar novas crengas que favorecam o

crescimento e o bem-estar.
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Os falsos profetas da nossa vida

O termo “profeta”, no contexto biblico, refere-se a uma
pessoa escolhida e chamada por Deus para transmi-
tir Sua mensagem ao povo. A palavra vem do grego
prophetes, que significa “aquele que fala em nome de
outro”, especificamente, de Deus. O profeta tem a mis-
sdo de ser mensageiro divino, comunicando Sua von-
tade, advertindo sobre perigos espirituais, anunciando
juizos e, a0 mesmo tempo, proclamando esperanga e

restauracao.

Esse também pode ser uma representacdo do
papel das figuras de autoridade que passam por nossa
vida. Nossas figuras de autoridade deveriam, muitas
vezes, desempenhar o papel de mensageiros de Deus,
através da palavra, da mensagem, levar vida aos que
estdo sob sua influéncia. Mas vemos que, muitas vezes,
a figura que deveria levar uma mensagem de consolo,
de autoridade, de encorajamento e aprovacao acaba fa-
zendo o contrdrio, tornando-se um falso profeta: le-
vando palavras de destrui¢do, desencorajamento, blo-

queios e morte emocional.

No contexto biblico e psicolégico, um “falso

profeta” pode ser entendido ndo apenas como alguém
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que distorce a verdade religiosa ou espiritual, mas
também como uma pessoa que, de maneira consciente
ou inconsciente, influencia os outros negativamente,
criando crengas limitantes que os aprisionam em um
ciclo de sofrimento e engano. As crencgas limitantes
sdo frequentemente formadas a partir das experiéncias
de vida, especialmente durante a infancia e a ado-
lescéncia. Algumas pessoas ao longo dessa trajetéria
podem ter um impacto significativo na formacao

dessas crengas. Vejamos as principais figuras:

Pais ou Cuidadores

Influéncia negativa: Pais que constantemente cri-
ticam, comparam ou ignoram as necessidades
emocionais de seus filhos podem criar a crenca de que
a crianca ndo é boa o suficiente, ndo merece amor ou

que precisa ser perfeita para ser aceita.

Influéncia positiva: Pais que incentivam a au-
toconfianga, ensinam que o erro é parte do aprendi-
zado e oferecem amor incondicional ajudam a formar
crengas de autoestima sauddvel e capacidade de en-

frentar desafios.
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Professores

Influéncia negativa: Um professor que desvaloriza as
contribui¢des de um aluno, que faz comparagdes nega-
tivas ou que ignora as dificuldades de aprendizagem
de uma crianga pode reforgar crengas de inadequagdo

ou incapacidade.

Influéncia positiva: Educadores que reconhe-
cem os talentos individuais, oferecem suporte e esti-
mulo para melhorar as habilidades e ajudam a crianca
a desenvolver confianga em suas capacidades podem

promover crencas de competéncia e valor pessoal.

Amigos e Colegas

Influéncia negativa: Amigos ou colegas que zombam,
marginalizam ou ridicularizam alguém podem criar
ou reforgar crengas de que a pessoa ndo é digna de
amizade ou de que ndo é boa o suficiente para se
relacionar. Influéncia positiva: Rela¢des sauddveis e
amizades que demonstram apoio, aceitacdo e respeito
ajudam a formar crengas de pertencimento, confianga

e capacidade de construir conexdes significativas.
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Figuras de Autoridade (lideres religio-

sos, mentores, treinadores)

Influéncia negativa: Lideres ou mentores que impdem
normas rigidas, fazem exigéncias inalcangdveis ou in-
duzem sentimentos de culpa e vergonha podem gerar
crengas de que a pessoa nunca serd “boa o suficiente”

ou que sempre falhard.

Influéncia positiva: Lideres que incentivam a
reflexdo positiva, a autocompaixdo e o perdao ajudam
a construir uma mentalidade de crescimento e resilién-

cia.

Irmaos ou Parentes Proximos

Influéncia negativa: Irméaos ou outros familiares que
competem de maneira hostil, causam citimes ou des-
prezam as conquistas uns dos outros podem promo-
ver crengas de inseguranca, inveja ou incapacidade de

atingir o sucesso.

Influéncia positiva: Familia que compartilha
apoio mutuo, celebra as vitérias e oferece compreen-
sdo nas dificuldades pode fortalecer a crenca de que é

possivel crescer, melhorar e ser amado.
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Relacionamentos Romanticos ou Conju-

gais

Influéncia negativa: Parceiros que manipulam, desva-
lorizam ou abusam emocionalmente podem criar cren-
cas de que a pessoa ndo merece ser tratada com respeito

ou que suas necessidades e desejos sdo irrelevantes.

Influéncia positiva: Relacionamentos amoro-
sos sauddveis e respeitosos promovem crengas de au-
toestima, confianga miitua e a capacidade de amar e ser

amado de maneira saudéavel.

Sociedade e Midia

Influéncia negativa: A pressao social, com padrées de
beleza, sucesso e comportamento amplamente divul-
gados pelos meios de comunicacdo, pode gerar crengas
de inadequacao ou insatisfagdo com a prépria imagem,
capacidade ou status.

Influéncia positiva: Campanhas que pro-
movem diversidade, inclusdo e a importancia do
autoconhecimento ajudam a formar crengas positi-
vas sobre o préprio valor, independentemente das

expectativas externas.
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Autoridades Profissionais (terapeutas,

conselheiros)

Influéncianegativa: Terapeutas ou conselheiros que
invalidam sentimentos ou rotulam uma pessoa de
forma pejorativa podem reforgar crengas de incapaci-

dade ou de que ela ndo é digna de ajuda.

Influéncia positiva: Profissionais que ouvem
atentamente, validam as emogoes e ajudam a pessoa a
encontrar sua propria forca contribuem para a forma-

¢do de crengas de empoderamento e confianga.

Modelos de Comportamento (celebrida-

des, idolos, lideres sociais)

Influéncia negativa: A idolatria de figuras publicas
que promovem padrdes irreais de perfeicdo pode
causar comparagdes prejudiciais e crencas de que ndo

é possivel alcangar esses ideais.

Influéncia positiva: Pessoas ptblicas que com-
partilham histérias de superagéo, falhas e vulnerabili-
dades podem ensinar que é possivel crescer, aprender

e mudar ao longo da vida.
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Um convite a confianga

Em muitas situagdes, as influéncias dessas pessoas,
quando combinadas com experiéncias pessoais e
contextos culturais, contribuem para a formagdo
de crengas limitantes. Ao tomar consciéncia dessas
influéncias e trabalhar para desconstrui-las ao longo
do tempo, uma pessoa pode se libertar de padrdes
limitantes e construir uma nova narrativa para sua

vida.

“Entrega o teu caminho ao Senhor, confia

nele, e tudo ele fard.” (Salmo 37:5)

Esse versiculo é um convite a fé e ao descanso.
Significa transferir as preocupacdes, ansiedades e di-
ficuldades a Deus, confiando na Sua providéncia, em
vez de tentar controlar tudo sozinho. Entregar ndo é
desistir; é confiar que Deus assumira o controle daquilo
que é impossivel para nés.

Se as crengas limitantes sdo fruto do que aprende-
mos, é natural perguntarmos: como, afinal, aprendemos? De
que forma os modelos que nos cercaram na infancia molda-
ram ndo apenas nosso comportamento, mas a propria estru-
tura do nosso pensamento? No proximo capitulo, explorare-

mos 0s mecanismos da aprendizagem social e da modelagem,
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0 processo pelo qual absorvemos, imitamos e internalizamos

os padroes de quem nos rodeia, para o bem e para o mal.
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Capitulo 5 — Aprendiza-

gem Social e Modelagem

No capitulo anterior, vimos como as crengas limitan-
tes se formam a partir de experiéncias dolorosas e de
figuras que funcionam como “falsos profetas” em nos-
sas vidas. Mas essas crengas ndo surgem no vazio: elas
sdo aprendidas. Aprendemos a acreditar no que acre-
ditamos, a sentir o que sentimos e a reagir como re-
agimos, e grande parte dessa aprendizagem acontece
pela observagdo e imitagdo dos modelos que nos cer-
cam. Neste capitulo, mergulharemos nos mecanismos
da aprendizagem social, na teoria da modelagem e nos
processos de condicionamento que explicam como pa-
drdes emocionais e comportamentais sdo transmitidos,

e, por vezes, perpetuados através das geragdes.

A criang¢a como cimento fresco

“A criangca é como cimento fresco: tudo
que cai sobre ela deixa marcas.” (Haim

Ginott) Desde o primeiro suspiro, a crianga
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¢ imersa em um vasto oceano de experi-
éncias que contribuem para a construcdo
de sua identidade, um processo de de-
senvolvimento continuo, onde a crianga,
como concreto ainda fresco, recebe do meio
que a cerca uma infinidade de informa-
¢Oes: relacOes interpessoais, experiéncias
sensoriais, emogdes vividas e mensagens
que o ambiente lhe transmite. E a partir
dessa interagdo continua e dindmica que
a crianca comecga a aprender a ser quem
é e a construir a base do “eu”, que serd
um reflexo daquilo que ela experimentou,

interpretou e absorveu.

A medida que a crianga comeca a falar, o
mundo ganha um novo significado. A linguagem nao
é apenas um conjunto de palavras ou frases que ela
aprende para se comunicar, mas um veiculo poderoso
para entender a si mesma e o mundo ao seu redor.
O modo como os outros falam com ela e a forma
como a sociedade utiliza as palavras influenciam

profundamente sua percepgdo de si e dos outros.

Quando alguém chama uma crianga de “inteli-

gente”, “capaz” ou “diferente”, ela comega a entender
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0 que essas palavras significam para ela. A afirmacgao
verbal, as palavras de incentivo (ou a falta delas) tém
o poder de construir uma autoimagem ou destrui-la.
Em paralelo, os rétulos impostos pela sociedade, como
“crianca dificil” ou “timida”, também formam e limi-
tam o modo como ela se vé. A crianga comeca a acredi-
tar nas palavras que ouve sobre si mesma e, aos poucos,
vai incorporando esses significados ao seu conceito de

identidade.

O conceito de modelagem

Desde os primeiros meses de vida, um bebé jd comeca a
se espelhar nos adultos, sorrindo quando vé um sorriso
ou imitando gestos simples. Conforme vai crescendo, a
crianga percebe padrdes de comportamento ao seu re-
dor e, de forma inconsciente, comega a replica-los. Se
ela vé um adulto sendo gentil e respeitoso, é provédvel
que imite esse comportamento, entendendo que a gen-
tileza é algo valoroso. Por outro lado, se testemunha
agressividade ou desrespeito, pode aprender a reagir
da mesma maneira em situa¢des semelhantes, pois a
modelagem €, em esséncia, uma imitagdo do compor-

tamento observado.

Além da imitagdo direta, a modelagem também
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ocorre de maneira mais sutil, por meio das ati-
tudes e reagdes dos adultos. Uma crianca pode ndo
aprender diretamente a expressar suas emogdes em pa-
lavras, mas, ao ver seus pais lidando com frustracdo de
maneira calma e assertiva, internaliza esse comporta-
mento como uma forma adequada de lidar com suas
proprias emogdes. As criangas aprendem nao s6 com

o que é dito, mas também com o que é demonstrado.

A influéncia da modelagem no desenvolvi-
mento infantil ndo se limita aos comportamentos
sociais e emocionais, mas abrange também a maneira
como as criangas aprendem a ver o mundo e a formar
suas crencas e valores. Os valores que pais e educado-
res transmitem, muitas vezes sem perceber, moldam a
visdo da crianca sobre o que é certo e errado, sobre o

que é importante e até sobre como ela vé a si mesma.

Assim, as criangas ndo sdo receptores passivos
de informagGes, mas se tornam atores ativos em sua
aprendizagem. Elas absorvem tudo o que experimen-
tam e, ao longo do tempo, formam um quadro mental
sobre o mundo, suas relagdes e suas proprias capacida-
des. A aprendizagem por modelagem constitui um dos
mecanismos mais fundamentais do desenvolvimento

humano: o processo pelo qual individuos adquirem
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comportamentos, valores, crencas e habilidades a par-
tir da observagdo e imitagdo de outros. A modelagem
pressupde a presenga de um modelo significativo, cuja
conduta funciona como referéncia para a construgio
do repertério cognitivo, emocional e moral do apren-
diz, de maneira especialmente intensa na infancia, pe-
riodo em que o cérebro apresenta elevada plasticidade
e maior sensibilidade aos estimulos ambientais e rela-

cionais.

Bandura e o experimento do boneco

Bobo

No campo cientifico, a teoria da aprendizagem social,
desenvolvida por Albert Bandura, oferece sélido em-
basamento para a compreensdo da modelagem como
fendmeno central no aprendizado humano. O experi-
mento do boneco Bobo, realizado por Bandura em 1961
e revisado em 1963, ¢ um marco na psicologia do com-

portamento social.

Na experiéncia, Bandura colocou um boneco
infldvel, chamado “Bobo”, em uma sala junto com um
adulto que servia como modelo. O adulto interagia

com o boneco de maneira agressiva: socando, chu-
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tando e gritando com ele. A outra metade das criangas
participantes observou um adulto que interagia com o

boneco de forma calma e ndo agressiva.

Apbs essa observacdo, as criangas foram
deixadas sozinhas na sala com o boneco e outros
brinquedos. Os resultados foram notaveis: as criancas
que haviam observado o modelo agressivo foram
muito mais propensas a imitar a violéncia, agredindo
o boneco da mesma forma. Além disso, ndo apenas co-
piaram os comportamentos observados, mas também
criaram novos comportamentos agressivos, sugerindo
que a aprendizagem por observagdo acontecia de
forma ativa e criativa, sem a necessidade de reforco

direto.

Esse experimento foi uma revolug¢do na com-
preensdo da aprendizagem. Bandura desafiou a visdo
tradicional da psicologia comportamental, que acredi-
tava que a aprendizagem era apenas questdo de reforco
direto. Provou que as pessoas, especialmente as crian-
cas, podem aprender simplesmente observando o com-
portamento de outros, sem necessidade de experimen-

tar pessoalmente recompensa ou punicao.
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Autoeficacia: a crenca na propria capaci-

dade

Bandura também enfatizou o conceito de autoeficacia,
a crenca de que podemos controlar os eventos que afe-
tam nossas vidas. Trata-se da percep¢do que um indivi-
duo tem sobre sua habilidade de executar os compor-
tamentos necessdrios para alcancar determinados ob-
jetivos ou enfrentar situagdes especificas. Ao observar
modelos (agressivos ou ndo), a crianga internaliza ndo
s6 os comportamentos, mas também a confianca ou a

incerteza em sua capacidade de realizar tais agOes.

Pessoas com alta autoeficdcia tendem a se sen-
tir mais motivadas, persistentes e resilientes diante das
dificuldades. J& aquelas com baixa autoeficacia geral-
mente evitam desafios e desistem mais facilmente, pois
duvidam de sua capacidade de ter sucesso. A autoefi-
cdcia ndo é uma habilidade concreta, mas uma percep-
¢do subjetiva que pode variar conforme as diferentes

4reas da vida.

O trauma pode prejudicar severamente essa au-
toeficacia, pois a pessoa comeca a duvidar de sua ca-
pacidade de enfrentar situagdes ou de mudar sua rea-

lidade, gerando um ciclo de autossabotagem e deses-
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peranca. Bandura acreditava que a autoeficacia é es-
sencial para a recuperacdo do trauma, jd que a crenga
de que se pode superar as adversidades é crucial para

O processo de cura.

Expectativa de resultados

Outra contribuicdo importante de Bandura é o con-
ceito de expectativa de resultados. Quando uma
pessoa passa por uma experiéncia traumadtica, pode
comegar a esperar que eventos futuros tragam sofri-
mento ou dor, o que se chama de expectativa negativa.
Essa expectativa pode ser aprendida e internalizada,
criando uma visdo distorcida da realidade e perpetu-
ando o trauma emocional. Bandura acreditava que,
ao mudar as expectativas cognitivas e ajudar a pessoa
a desafiar suas crencas negativas sobre o futuro,
seria possivel modificar suas respostas emocionais e

comportamentais ao trauma.

Skinner e o condicionamento operante

do trauma

B.E. Skinner, um dos principais expoentes da psico-

logia comportamental, focou sua teoria no compor-
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tamento observdvel e nas consequéncias que esse
comportamento gera. Para Skinner, o trauma pode
ser visto como uma resposta condicionada a eventos
especificos, principalmente quando envolvem medo,

dor ou sofrimento.

Skinner propds o conceito de condicionamento
operante, segundo o qual os comportamentos huma-
nos sdo moldados pelas consequéncias que se seguem
a eles. Quando um individuo passa por uma experi-
éncia traumatica, ele pode, consciente ou inconscien-
temente, aprender a associar certos estimulos a sen-
sagdes de dor ou desconforto emocional. Por exem-
plo, alguém que viveu um evento traumadtico como um
acidente pode associar determinados sons, lugares ou
até sensagOes corporais a essa dor, levando a uma rea-
¢do de medo ou evitamento. Esses comportamentos de
evitagdo e defesa podem ser reforcados positivamente
quando aliviam o sofrimento, criando um ciclo de con-

dicionamento que perpetua o trauma.

O trauma emocional, entdo, se mantém e é re-
forcado ao longo do tempo a medida que o individuo
continua a evitar os gatilhos ou a responder de ma-
neira defensiva. De acordo com Skinner, essas respos-

tas podem ser modificadas ou “recondicionadas” se fo-
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rem substituidas por comportamentos mais adaptati-
vos, por meio de terapias comportamentais que ensi-
nam o individuo a responder de forma diferente aos

gatilhos do trauma.

O experimento dos cinco macacos: a

transmissao cultural do trauma

Algumas das compreensdes mais reveladoras do
trauma e de seus desdobramentos no comportamento
humano podem ser vistas em experimentos cldssicos
realizados com primatas, que demonstram como
aprendemos, repetimos e perpetuamos padrdes sem
compreender sua origem. Entre esses estudos, des-
tacase o experimento amplamente narrado dos cinco
macacos, inspirado nos principios da aprendizagem

social e do condicionamento operante.

A cena é simples: cinco macacos em uma sala,
uma escada ao centro e um cacho de bananas pendu-
rado no topo. Quando um deles tenta alcangar o ali-
mento, todos recebem jatos de dgua fria. A associagdo
entre a tentativa e o castigo é rdpida: para evitar o des-
conforto, os macacos passam a impedir, com agressivi-

dade, que qualquer um suba a escada. A punicdo ex-
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terna se transforma em punicao social, e a regra passa a
ser mantida ndo pelo medo do jato, mas pela dindmica

grupal.

Quando um dos macacos é substituido por um
novo individuo (que jamais experimentou a dgua fria),
ele imediatamente tenta subir a escada, movido pelo
impulso natural. Contudo, antes que alcance o topo,
é violentamente atacado pelos demais. Sem saber por
qué, ele aprende que “ndo se deve subir”. A regra é
transmitida ndo pela experiéncia direta, mas pela vigi-
lancia e coercédo social, exatamente como descreve Ban-

dura em sua teoria da aprendizagem observacional.

O processo continua: um segundo macaco é
substituido, depois um terceiro, até que todos tenham
sido gradualmente trocados. Ao final, nenhum dos
cinco macacos presentes sofreu o castigo original,
nenhum presenciou o jato de dgua, nenhum sabe o
motivo da proibi¢do. Ainda assim, todos seguem
agredindo qualquer individuo que ousa aproximar-se
da escada. O comportamento permanece, mesmo

quando sua causa inicial foi totalmente extinta.

Esse experimento sintetiza a lI6gica da transmis-
sdo cultural inconsciente: padrdes que um dia surgi-

ram como resposta adaptativa continuam a governar

77



Transforme Sua Mente

os membros de um grupo, mesmo apds perderem seu
sentido. Assim ocorre nas familias, nas institui¢oes,
nas religides, nos grupos sociais; assim ocorre também
na estrutura psiquica de cada individuo. Freud j4 ad-
vertia que grande parte dos nossos comportamentos é
movida por forcas que desconhecemos, e que a repe-
ticdo compulsiva é a marca do trauma ndo integrado.
Ferenczi e Winnicott ampliaram essa compreensdo ao
mostrar que o trauma pode ser transmitido silenciosa-
mente entre geragdes, ndo apenas pelos eventos, mas
pela forma como as emocdes sdo vividas, reprimidas

ou ignoradas.

Como afirmou Gabor Maté: “Trauma nao é o
que aconteceu com vocé, é o que aconteceu dentro
de vocé como resultado do que aconteceu com voce.”
Assim como 0s macacos que jamais experimentaram o
jato, mas herdaram o medo, o ser humano internaliza
dores, culpas e limitagdes que nado lhe pertencem ori-
ginalmente. Muitas vezes, carrega fardos emocionais
plantados por histérias anteriores as suas, formando
comportamentos que se tornam automadticos, defensi-
vos e profundamente enraizados, dando origem a di-

versos comportamentos disfuncionais.

A analogia entre o experimento dos macacos e 0
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trauma humano revela como, muitas vezes, comporta-
mentos disfuncionais sdo mantidos sem reflexdo: cren-
cas herdadas, normas internalizadas, medos transmiti-
dos, dores ancestralmente carregadas. O sujeito reage
ndo ao presente, mas ao passado; ndo ao real, mas ao
que um dia foi realidade para alguém que veio antes

dele.

A convergéncia entre ciéncia e fé

“E estas palavras, que hoje te ordeno, estardo
4

no teu coragdo; e as ensinards a teus filhos...’

(Deuterondémio 6:6-7)

Esse texto biblico orienta que os ensinamentos
sejam transmitidos no cotidiano, por meio da convi-
véncia e do exemplo constante. O aprendizado ocorre
no fluxo da vida, sendo mediado por atitudes obser-
vaveis e relagdes proximas. De modo semelhante, o
apostolo Paulo reforga esse principio ao afirmar: “Sede
meus imitadores, como também eu sou de Cristo” (1
Corintios 11:1), indicando que a fé e os valores cristdos
sdo aprendidos, sobretudo, pela observacdo de exem-

plos de vida.

Tanto a ciéncia quanto as Escrituras convergem
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ao reconhecer que a aprendizagem social por modela-
gem exerce influéncia decisiva na formagao do com-
portamento, da identidade e do cardter. O exemplo,
seja ele positivo ou negativo, funciona como um pode-
roso agente educativo, capaz de perpetuar padrdes ao
longo das gera¢des. Compreender esse processo torna-
se essencial para refletir sobre educacdo, desenvolvi-
mento emocional, rela¢cGes familiares e formacéo ética,
uma vez que o que se vive e se demonstra frequente-

mente ensina mais do que aquilo que se diz.

Modelagem e trauma emocional

A aprendizagem por modelagem também desem-
penha papel central na compreensio do trauma
emocional, uma vez que experiéncias traumdticas sao
frequentemente mediadas por relagdes significativas
e padrdes comportamentais observados no ambiente
primdrio. Criangas expostas de forma recorrente a mo-
delos parentais marcados por negligéncia, violéncia,
invalidacdo emocional ou medo tendem a internali-
zar tais comportamentos e afetos como referenciais
normativos de vinculo e sobrevivéncia. Assim, o
trauma ndo se constitui apenas a partir de eventos

isolados, mas da repeti¢do de modelos disfuncionais
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que moldam crengas profundas sobre si, sobre o outro

e sobre o mundo.

Do ponto de vista psicolégico, estudos sobre
trauma relacional indicam que a crianca aprende, por
observacdo, estratégias de regulacdo emocional (ou
a auséncia delas), reproduzindo padrées de silenci-
amento, hiperalerta ou agressividade como formas
adaptativas ao contexto vivido. Essa aprendizagem
implicita, muitas vezes inconsciente, perpetua o sofri-
mento ao longo do desenvolvimento, uma vez que o
individuo passa a repetir, na vida adulta, os mesmos

modelos internalizados na infancia.

Numa perspectiva biblica, esse processo encon-
tra eco na ideia de transmissdo geracional de compor-
tamentos e afetos, como expresso em textos que apon-
tam para a influéncia das a¢des dos pais sobre os filhos.
Contudo, as Escrituras também enfatizam a possibili-
dade de ruptura desses ciclos por meio da renovacao
da mente e da vivéncia de novos modelos, baseados
no amor, na verdade e na restauracdo. Dessa forma,
a aprendizagem por modelagem ndo apenas explica
a origem e a manutenc¢do do trauma emocional, mas
também oferece um caminho para sua superagdo, ao

destacar o poder transformador de relagdes reparado-
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ras e exemplos sauddveis.

Compreendidos os mecanismos pelos quais apren-
demos e internalizamos padroes, tanto construtivos quanto
destrutivos, estamos agora preparados para mergulhar no
coragdo deste livro: o trauma emocional em si. O que é,
afinal, essa ferida invistvel que altera tdo profundamente
a maneira como vivemos? No proximo capitulo, percorre-
remos as definigdes, teorias e visdes dos principais autores
que se dedicaram a compreender esse fendmeno, de Freud
a Gabor Maté, de Bowlby a Van der Kolk, construindo
um mapa conceitual sélido para a jornada de cura que se

desenha adiante.
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Capitulo 6 — O Trauma
Emocional: Defini¢oes e

Teorias

Ao longo dos capitulos anteriores, exploramos como a
infdncia molda a identidade, como crencas limitantes
se formam a partir de figuras influenciadoras e como
a aprendizagem social transmite padrdes, funcionais
ou disfuncionais, de geracdo em geracdo. Tudo isso
nos conduziu até aqui: o ponto em que precisamos
olhar diretamente para o conceito central desta obra,
o trauma emocional. Neste capitulo, reuniremos
as principais defini¢des, teorias e visdes de autores
que se dedicaram a compreender esse fendmeno que
atravessa a alma, o corpo e a histéria de vida das

pessoas.

Etimologia e conceito fundador

A palavra trauma deriva do grego trauma, que signi-

fica “ferida” ou “quebrado”, originalmente uma ferida
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fisica. Com o tempo, o termo foi ampliado para des-
crever lesdes psiquicas. Segundo defini¢des contem-
poraneas, trata-se de uma experiéncia emocional inten-
samente desagradédvel que pode causar disttrbios psi-
quicos, deixando uma marca duradoura na mente do
individuo.

O trauma é um dos conceitos centrais na
compreensdo do sofrimento humano. Ao longo da
histéria, estudiosos como psicanalistas, psic6logos
e fil6sofos buscaram descrever como determinadas
experiéncias deixam marcas profundas, alterando o
modo como o sujeito percebe a si mesmo, o mundo
e suas relagdes. Embora a definicdo seja ampla e
véarios autores tragam consigo uma linguagem e uma
perspectiva préprias, hd um ponto comum: o trauma
ultrapassa a capacidade da psique de dar signifi-
cado a um acontecimento, gerando uma ruptura,
um excesso que ndo pode ser simbolizado naquele

momento.

Sigmund Freud foi o primeiro a formular teori-
camente o trauma psicolégico. Segundo ele, o trauma
ocorre quando um acontecimento produz um nivel de
excitacdo ou sofrimento que excede a capacidade do

ego em processar, simbolizar ou integrar a experiéncia
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(Freud, Além do Principio do Prazer, 1920). Assim, o
trauma nao é apenas um acontecimento doloroso,
mas a incapacidade de elaborar a dor vivida. E uma
ferida que permanece aberta, silenciosa, subterranea,
mas que, cedo ou tarde, clama por cuidado, por

ressignificagdo e por luz.

Trauma A e Trauma B

O estudo contemporaneo sobre o trauma tem revelado
dimensdes profundas da dor humana. Uma classifi-
cagdo diddtica e extremamente funcional propde dois

tipos de trauma: Trauma A e Trauma B.

O Trauma A se manifesta através de episédios
desgastantes e marcantes: situagdes como abandono,
abuso fisico, emocional ou sexual, bem como a convi-
véncia prolongada em ambientes inseguros. Sao feri-
das abertas pela violéncia explicita, direta e invasiva.

O Trauma B se revela naquilo que faltou: cari-
nho, afirmacdo, afeto, limites saudaveis, nutri¢io emo-
cional, acolhimento e amor. E a auséncia do que deve-
ria ter acontecido, a caréncia do que constitui o desen-

volvimento afetivo saudével.

Assim, o trauma ndo nasce somente do que in-
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vade, mas também do que ndo chega; ndo apenas do
excesso de dor, mas do vazio e da falta de cuidado.
Traumas bloqueiam e distorcem o0 amadurecimento na-
tural do individuo, interrompem o processo saudével
de desenvolvimento, desfiguram a formacao da iden-
tidade e impedem o crescimento equilibrado das facul-
dades emocionais. Uma psique traumatizada tende a
operar em estado de alerta, criando mecanismos de de-
fesa rigidos, comportamentos impulsivos, rea¢ées exa-
geradas, dificuldade de confiar e uma profunda sensa-
¢do de inadequagdo. O corpo fala o que a almanédo con-
seguiu elaborar: dores cronicas, tensdes, fadiga, disttr-
bios digestivos, insonia, crises de ansiedade e sintomas

difusos.

A analogia da unha encravada

O trauma emocional se assemelha a uma unha encra-
vada que, silenciosa no inicio, vai se aprofundando na
carne até transformar cada passo num lembrete de que
algo dentro de nés ndo estd bem. Ambos comegam
pequenos, quase imperceptiveis, mas, se ignorados,
tornam-se feridas insistentes que moldam o modo

como caminhamos pela vida.

A unha encravada déi ao menor toque, lateja
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ao menor movimento, condiciona a escolha dos sapa-
tos, altera a postura e transforma um simples caminhar
numa danca cuidadosa de evitar dor. Assim também
é o trauma: ele nos ensina a evitar lugares, palavras,
afetos e até pessoas que poderiam tocar a drea invisi-
vel da nossa alma onde a dor repousa, sensivel como

carne inflamada.

Protegemos a unha como protegemos o trauma:
cobrimos, escondemos, apertamos os dedos para que
ninguém perceba, construimos estratégias silenciosas
para evitar o toque. Fingimos normalidade enquanto
arrastamos nossa dor para o dia seguinte. Passamos
a viver desviando o pé, desviando o olhar, desviando
assuntos, desviando sentimentos. E uma vida constru-
ida com passos calculados, um cuidado excessivo para
que ninguém pressione aquilo que ja é tdo sensivel.

Ambos exigem uma coragem intima, aquela
que trememos para aceitar: é preciso tocar onde
déi para que a cura aconte¢a. A unha encravada
precisa ser mexida, limpa, aberta para que a pressdo
seja aliviada. O trauma também. A alma precisa
ser revisitada em seus becos silenciosos, onde estido
guardadas as memorias que tentamos esquecer. Curar

é permitir-se olhar para o que evitamos, enfrentar o
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canto escuro onde a dor repousa, ouvir o choro antigo
que abafamos durante anos. D6i. D6i como uma
unha sendo desencravada. Déi porque aquilo que estd
inflamado reage ao primeiro contato. Déi porque a
carne, assim como a alma, protesta contra tudo o que

a fez sofrer.

Mas a dor do enfrentamento é diferente da dor
da fuga. A primeira é dor de cura; a outra, dor de per-
manéncia. A dor da cura é aguda, intensa, mas passa-
geira; a dor da permanéncia é continua, silenciosa, e se
arrasta para sempre, impedindo o caminhar livre que
merecemos. A dor da cura convida a liberdade; a dor
da permanéncia aprisiona num circulo de protecdo que

nunca protege de fato.

Quando finalmente temos coragem de tocar a
ferida, a alma respira. Assim como o dedo inflamado
sente o alivio imediato apds o ato doloroso de remover
oqueo machuca, o coracdo também se reconcilia com o
préprio peso quando encara aquilo que antes evitava.
A luz entra pela fenda aberta no trauma, e o ar fresco
comega a circular onde antes havia apenas medo. O
toque que antes parecia insuportdvel torna-se possivel,
depois tolerdvel, depois leve. A ferida cicatriza deva-

gar, mas cicatriza. A alma volta a andar com firmeza,
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sem precisar esconder o pé, sem medo do chéo.

O trauma emocional e a unha encravada nos
ensinam o mesmo: enquanto protegemos demais,
d6i mais; enquanto deixamos escondido, inflama;
enquanto evitamos, cresce. Mas quando enfrentamos,
mesmo tremendo, mesmo chorando, mesmo com
medo, abrimos o caminho para um tipo de cura que
ndo apenas nos devolve o passo, mas também a
liberdade de caminhar sem medo. Porque ninguém

foi feito para viver mancando na alma.

Revisitar memorias, reconhecer faltas, encarar
dores antigas, admitir vulnerabilidades: tudo isso
arde como soro caindo sobre a pele exposta. O coragdo
se contrai, a respiracdo falha, a alma protesta. E um
processo intimo que mistura coragem e fragilidade
no mesmo posicionamento: o de permitir que a dor
seja vista, tocada, entendida. E remover os residuos
das experiéncias que feriram: o abandono, a rejeicdo,
a injustica, o siléncio dos afetos que fizeram falta. E
retirar cuidadosamente as camadas de protecdo que,
com o tempo, se transformaram em couragas que

impedem o toque, evitando aproximacao e contato.

A ferida aberta e o trauma emocional nos di-

zem a mesma verdade: nao ha cura sem limpeza, nao
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ha cura sem toque, ndo ha cura sem enfrentar aquilo
que tememos olhar. Limpar dé6i, mas deixar infecci-
onar d6i muito mais. E quem encontra coragem para
tocar a prépria dor encontra também o caminho para a

sua liberdade.

A visao de Gabor Maté: trauma como

desconexao

Para Gabor Maté, o trauma nao é apenas o evento em
si, mas a forma como a pessoa vivencia esse evento e
a resposta emocional a ele. Maté define trauma como
qualquer experiéncia ou conjunto de experiéncias que
rompem o senso de seguranca e pertencimento do indi-
viduo, perturbando sua capacidade de se sentir amado
e aceito. Ele destaca que o trauma ndo é necessaria-
mente causado por eventos extremos como abuso fi-
sico ou emocional, mas também pode resultar de expe-
riéncias emocionais negligentes ou auséncia de suporte
emocional adequado, especialmente nas fases iniciais

da vida.

As experiéncias precoces de abandono emoci-
onal, negligéncia ou rejeicdo podem ser tdo traumati-

cas quanto experiéncias de abuso fisico, pois afetam
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diretamente o desenvolvimento emocional e a percep-
¢do de identidade da crianca. Maté vé o trauma como
algo que afeta a capacidade do individuo de se conec-
tar consigo mesmo e com os outros, criando descone-

x0es emocionais profundas.

O trauma no corpo

Uma das contribui¢ées mais relevantes de Maté é sua
perspectiva sobre o impacto do trauma no corpo. Ele
sugere que o trauma nao é apenas um fendmeno psico-
16gico, mas também uma realidade biolégica e fisiol6-
gica. O trauma nao resolvido fica gravado no corpo e
pode se manifestar de diversas maneiras: doengas fisi-
cas, distirbios emocionais ou condi¢Ges de satde cro-
nicas. O sistema nervoso e o sistema imunolégico sdo
profundamente impactados por experiéncias traumati-
cas. Quando a pessoa ndo consegue processar adequa-
damente o trauma, pode sofrer com uma ativagao cons-
tante do sistema de resposta ao estresse, resultando em
inflamacao cronica, desgaste do sistema imunolégico e
o surgimento de doengas como cancer, doengas autoi-
munes, distdrbios cardiovasculares e problemas diges-

tivos.
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A cura integral

Maté afirma que a cura do trauma envolve uma
abordagem integral: cura emocional, conexdo consigo
mesmo e fortalecimento das relagdes interpessoais.
O primeiro passo é a reconexao com as emocgoes
reprimidas, permitindo que o individuo experiencie
suas feridas e, assim, libere as energias associadas ao
trauma. A cura verdadeira acontece quando a pessoa
consegue se libertar das respostas automdticas que o
trauma causou, como relagdes disfuncionais e com-

portamentos destrutivos (vicios e autossabotagem).

Ele também enfatiza a importancia da cura re-
lacional: a pessoa traumatizada precisa ser vista, ou-
vida e aceita por outros de maneira auténtica e empa-
tica. Relacionamentos seguros, onde hd apoio emoci-
onal genuino, sdo cruciais para reconstruir a confianga

em si mesma e no mundo.
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Trauma e dependéncia: O comporta-
mento compulsivo como linguagem da

dor nao elaborada

Durante muito tempo, o conceito de vicio e comporta-
mento compulsivo esteve quase exclusivamente asso-
ciado ao uso e abuso de substancias quimicas. Drogas
ilicitas, dlcool e medicamentos ocuparam o centro do
debate clinico, social e moral. No entanto, essa visao,
embora valida, é profundamente limitada. Ela observa
0 comportamento, mas nao escuta a historia; enxergao

sintoma, mas ignora a ferida que o produz.

Gabor Maté propde uma mudanca radical de
lente: a pergunta deixa de ser “por que o vicio?” e passa
a ser “por que a dor?”. Para ele, o comportamento com-
pulsivo ndo nasce do excesso de prazer, mas da ten-
tativa desesperada de aliviar um sofrimento psiquico
pré-existente. O vicio, portanto, ndo é a causa do pro-
blema, mas a solu¢do encontrada por um organismo

ferido para sobreviver emocionalmente.

Sob essa perspectiva, 0 comportamento com-
pulsivo pode ser compreendido como qualquer padrao
repetitivo, automdtico e rigidamente mantido, que ofe-

rece alivio momentaneo, mas cobra um preco progres-

93



Transforme Sua Mente

sivamente maior. O elemento central ndo é o objeto da
substancia, o sexo, o trabalho, o jogo ou a adrenalina
nem a comida, entre outros, mas a fung¢do que esse ob-
jeto exerce: anestesiar a dor, silenciar o vazio, regular

emocdes que o sujeito ndo aprendeu a sustentar.

Assim, amplia-se o campo do vicio para além
das drogas. A codependéncia emocional, por exemplo,
revela um sujeito que precisa do outro para existir, que
se vicia em vinculos porque a soliddo ativa memorias

primitivas de abandono.

O workaholic, socialmente premiado, esconde
uma compulsdo por performance como tentativa de
obter valor, pertencimento e identidade. O vicio em
adrenalina expressa um sistema nervoso condicionado
ao caos, para o qual o siléncio emocional se torna
insuportdvel. Jogos, sexo compulsivo, pornografia
e masturbacdo reiterada operam como reguladores

artificiais de tensdo, prazer e dissociagao.

Todos esses comportamentos compartilham a
mesma matriz: o trauma. Trauma aqui nado se limita
a eventos extremos, mas inclui auséncias, negligéncias
emocionais, invalidagdo afetiva e ambientes nos quais
a crianga precisou se adaptar para ndo perder o vin-

culo. Quando o desenvolvimento emocional é inter-
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rompido, o sujeito cresce biologicamente, mas perma-
nece buscando, de forma compulsiva, aquilo que fal-

tou: seguranca, acolhimento, presenca, amor.

O comportamento compulsivo, entdo, funciona
como um atalho neuroemocional. Ele ativa circuitos
de recompensa, libera dopamina, produz alivio ime-
diato. Contudo, esse alivio ndo integra, ndo elabora,
ndo cura. Ele apenas suspende temporariamente a dor,
que retorna com mais forga, exigindo doses maiores do
mesmo comportamento. Cria-se um ciclo: dor — com-
pulsdo — alivio — culpa — mais dor.

H4, ainda, um aspecto existencial profundo:
muitos vicios sdo tentativas de preencher um vazio
identitdrio. Quando o sujeito ndo pode ser quem §é,
ele passa a fazer compulsivamente algo para se sentir
alguém. A identidade deixa de ser vivida e passa a
ser performada. O corpo se torna o campo de batalha
onde a psique tenta, sem sucesso, resolver conflitos

que pertencem a histéria.

Desmistificar o comportamento compulsivo §é,
portanto, retirar dele o rétulo moral e devolver-lhe o
estatuto de mensagem. Ndo se trata de fraqueza de ca-
rater, falta de forca de vontade ou desvio ético. Trata-

se de um sistema nervoso moldado pela dor, buscando
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alfvio com as ferramentas que tem. Como afirma Mat¢,
ninguém escolhe conscientemente um vicio; escolhe-se

sobreviver.

A cura, nesse sentido, ndo comega pela absti-
néncia, mas pela consciéncia. Nao comega pela supres-
sdo do comportamento, mas pela escuta daquilo que
ele tenta calar. Enquanto a dor permanecer invisivel,
o comportamento compulsivo continuard sendo neces-
sario. Quando a dor é reconhecida, simbolizada e inte-

grada, o vicio perde sua funcgao.

Assim, compreender o comportamento
compulsivo é compreender a histéria humana de
adaptacdo ao sofrimento. E reconhecer que, por
trds de todo excesso, hd uma falta; por trds de toda
compulsdo, uma tentativa de regulacdo; e por trds
de todo vicio, uma crianga que precisou se organizar
cedo demais para suportar aquilo que nado deveria ter

vivido sozinha.
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Freud: Id, Ego e Superego diante do

trauma

Na visdo de Freud, a personalidade humana é dividida
em trés componentes principais, cada um com uma

funcao distinta no processo psiquico:

e Id: A parte mais primitiva da mente, focada
na satisfacdo imediata dos desejos e impulsos.
Funciona de acordo com o principio do prazer, bus-
cando gratificacdo sem considerar consequéncias
ou realidade. Exemplo: quando uma pessoa
sente fome, o id exige comida imediatamente,

sem pensar nas circunstancias.

¢ Ego: A parte racional e realista da mente, que
tenta equilibrar os impulsos do id com as limi-
tagcdes da realidade. Funciona segundo o princi-
pio da realidade, buscando maneiras de satisfazer
os desejos do id de forma socialmente aceitdvel
e pratica. Exemplo: quando a pessoa com fome
decide esperar até que haja uma refei¢do dispo-

nivel, em vez de pegar comida impulsivamente.

* Superego: Representa os padrdes morais e éticos
internalizados, muitas vezes influenciados pela

cultura e pelos pais. Funciona segundo o prin-
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cipio da moralidade, reprimindo desejos inaceita-
veis e promovendo a consciéncia moral. Exem-
plo: quando a pessoa com fome sente culpa por
querer pegar comida sem permissdo, por impo-
sicdo do superego.

Esses trés componentes estdo em constante
interagdo, influenciando os comportamentos e deci-
soes do individuo. Para Freud, o trauma se origina
quando o ego ndo consegue lidar com a intensidade
de um evento emocionalmente perturbador. Em vez
de processa-lo e integrd-lo ao self, o individuo tende
a reprimir a memoria ou os sentimentos associados
ao trauma, mas essa repressao ndo elimina o impacto.
Pelo contrdrio, ela pode se manifestar através de
sintomas emocionais como ansiedade, depressdo e
fobias, que sdo, muitas vezes, indicios de que o trauma

nao foi completamente resolvido.

Pierre Janet: dissociacao e fragmentacao

Outro autor fundamental para a compreensdo do
trauma emocional foi Pierre Janet, psicélogo francés
contemporaneo de Freud. Janet introduziu a ideia
de que o trauma pode resultar em uma disfun¢ao na

capacidade da pessoa de integrar suas experiéncias.
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Ele acreditava que, quando o individuo experimenta
um evento traumatico, a memoria desse evento nao é
adequadamente processada, o que pode resultar em

uma fragmentagao da identidade do sujeito.

Janet sugeriu que o trauma, ao ser incomple-
tamente processado, leva a formacgao de dissociagdes,
fragmentos de memdria ou experiéncia que sdo isola-
dos da consciéncia. Essas dissociagdes podem se mani-
festar na vida adulta de maneiras complexas: a pessoa
pode ter dificuldades em se conectar com suas emogdes
ou memdrias, experimentando um distanciamento de
si mesma e dos outros. O transtorno dissociativo de
identidade e outros disttrbios relacionados a memdria
sdo exemplos de como o trauma pode se apresentar na
vida adulta. A incapacidade de integrar plenamente
as experiéncias resulta em uma falta de continuidade
emocional, afetando profundamente a identidade do

sujeito e suas rela¢des interpessoais.

John Bowlby e a teoria do apego

John Bowlby, psicanalista britanico, fez importantes
contribuig¢des ao estudo do trauma emocional ao focar
no impacto das primeiras relagdes da crianga, especial-

mente a relacdo com os pais, na formagao de sua perso-
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nalidade e satide emocional. Bowlby desenvolveu a te-
oria do apego, que destaca a importancia da seguranga
emocional que a crianga encontra em seus cuidadores.
Quando essa seguranga é rompida, seja por abandono,

negligéncia ou abuso, o trauma de apego se instala.

Apego, segundo Bowlby, é um vinculo emo-
cional profundo que conecta um ser humano a outra
pessoa, com um desejo de proximidade e seguranca.
Esse vinculo é primordial para a sobrevivéncia e o bem-
estar emocional da crianga, pois garante que ela receba
protecdo, cuidado e conforto em momentos de neces-
sidade. O apego funciona como um sistema bioldgico
que, ao ser ativado, motiva a crianga a buscar proximi-
dade com a figura cuidadora quando se sente insegura

ou ameacada.

O conceito vai além da simples interagdo
afetiva: é essencial para o desenvolvimento emocional
e social, servindo como a base para a construcido
das futuras relagdes interpessoais. Esse vinculo es-
tabelecido na infancia cria um “modelo interno de
trabalho”, uma espécie de mapa mental que orienta
como a pessoa percebe, sente e reage as relagdes ao

longo da vida.
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Tipos de apego

Bowlby identificou diferentes tipos de apego, forma-
dos com base nas respostas dos cuidadores as necessi-

dades emocionais da crianca:

Apego seguro: As criangas se sentem a von-
tade para explorar o ambiente, mas sempre retornam
a figura cuidadora em busca de conforto e seguranca
quando se sentem ameagadas. Ocorre quando os cui-
dadores respondem de maneira consistente e sensivel
as necessidades emocionais da crianca. Exemplo: uma
crianga brinca alegremente no parquinho, mas, ao se
machucar, corre para o abrago da mée, encontrando

conforto e alivio.

Apego ansioso-ambivalente: Criangas com
esse tipo podem ficar extremamente angustiadas
durante a separacdo de seus cuidadores e, embora
busquem proximidade ao serem reunidas, demons-
tram resisténcia e dificuldade em se acalmar. Estd
frequentemente relacionado a inconsisténcia nas
respostas dos cuidadores, amorosos em alguns mo-
mentos e indiferentes em outros. Exemplo: uma
crianga que chora descontroladamente ao ser deixada

na escola, mas, ao ser reencontrada pela mae, recusa-se

101



Transforme Sua Mente

a ser consolada, mostrando uma mistura de desejo e
rejeicao.

Apego evitativo: Criancas com esse tipo ten-
dem a mostrar pouca ou nenhuma reagdo a separagao
de seus cuidadores, demonstrando distanciamento
emocional. Aprendem que suas necessidades emoci-
onais ndo sdo atendidas e desenvolvem uma forma
de “autossuficiéncia” emocional, evitando buscar
apoio. Exemplo: uma crianga que, ao ser deixada
em um ambiente novo, ndo se preocupa com a au-
séncia do cuidador e ndo busca conforto ao sentir-se

desconfortdvel.

Apego desorganizado: Observado em
criancas que experimentam um padrdo
incoerente de comportamento, geralmente
devido a presenga de abuso ou negligéncia.
Alternam entre comportamento de busca
de proximidade e de medo em relacdo ao
cuidador. Exemplo: uma crianca que, ao
ser separada da mde, demonstra medo de
se aproximar dela, mas, ao mesmo tempo,

busca consolo.
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O impacto nas rela¢des adultas

Os modelos internos de trabalho formados durante a
infancia influenciam as expectativas e os comporta-
mentos nas relagdes interpessoais ao longo da vida.
Pessoas com apego seguro tendem a ter relagdes
mais sauddveis e equilibradas, com boa capacidade
de confiar nos outros e de se abrir emocionalmente.
Ja aqueles com estilos ansioso ou evitativo podem
ter dificuldades em estabelecer vinculos profundos,
enfrentando desafios como inseguranca nas relagées

ou medo de intimidade.

Essa teoria é um convite a refletirmos sobre
como nossas primeiras relagdes moldam a maneira
como nos relacionamos com o mundo ao nosso re-
dor. Entender esses padrdes pode nos ajudar a lidar
melhor com nossas préprias relagdes e a oferecer
suporte adequado aos nossos filhos, garantindo que
possam crescer em um ambiente seguro, acolhedor e

emocionalmente saudével.
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Bessel van der Kolk: o corpo guarda as

marcas

Em seu livro O Corpo Guarda as Marcas, Bessel van der
Kolk propde uma das mais inovadoras abordagens
sobre o trauma emocional. Ele argumenta que o
trauma ndo é apenas um fendmeno psicolégico, mas
que o corpo também “guarda” as marcas do trauma:
as experiéncias traumdticas ficam armazenadas fisica-
mente, alterando a maneira como o corpo responde a

estimulos.

Segundo van der Kolk, o trauma pode resul-
tar em uma série de disttrbios fisicos e psicolégicos,
incluindo dor crdénica, distiirbios do sono e dificulda-
des emocionais como ansiedade e depressao. O trauma
pode modificar o funcionamento do cérebro, especial-
mente nas dreas relacionadas a memoria e regulacado

emocional.

A chave para a cura, segundo o autor, estd
em integrar a mente e o corpo, permitindo que a
pessoa libere as tensdes e emogdes reprimidas. A
cura do trauma exige ndo apenas uma mudanga nos
pensamentos e emog¢des, mas uma reconstrucdo da

relacdo do individuo com o seu préprio corpo. Ao
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fazer isso, a pessoa pode comegar a transformar sua
resposta fisiolégica ao trauma, reduzindo o impacto

negativo a longo prazo.

Peter Levine: Somatic Experiencing

Peter A. Levine, autor de O Despertar do Tigre: Curando
o Trauma, oferece uma abordagem distinta, focada na
liberacdo das emogdes armazenadas no corpo. Com
base em sua teoria da neurobiologia do trauma, Levine
sugere que o trauma é resultado de experiéncias que
ndo foram processadas adequadamente pelo corpo e

pela mente.

Em situagdes de perigo ou medo, o corpo re-
age automaticamente, ativando mecanismos de sobre-
vivéncia como luta, fuga ou paralisia. Quando esses
mecanismos ndo podem ser completados (por exem-
plo, quando a pessoa ndo pode escapar de uma situa-
¢do traumatica ou lutar contra ela), as emogdes associ-

adas ficam “presas” no corpo.

A proposta de Levine é que, ao sentir e liberar
essas emogdes armazenadas, a pessoa pode reverter o
impacto do trauma. Ele introduziu a técnica conhe-

cida como Somatic Experiencing (experiéncias somdti-
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cas), que visa ajudar os pacientes a desacelerar e vi-
venciar o que foi bloqueado, permitindo que corpo e
mente integrem novamente essas experiéncias de ma-
neira sauddvel. O trauma ndo é simplesmente uma
questdo de reviver a experiéncia traumadtica, mas de
ajudar o corpo a processd-la e permitir que ele com-
plete o ciclo de reagdo que ndo foi finalizado. A cura
envolve escutar o corpo e dar-lhe a oportunidade de

descarregar a energia emocional acumulada.

Clarissa Pinkola Estés: o trauma femi-

nino e a mulher selvagem

Em Mulheres que Correm com os Lobos, Clarissa Pinkola
Estés adota uma abordagem mais poética e arquetipica
para o trauma, focando especialmente na experiéncia
feminina. Ela sugere que, ao longo da histéria, as mu-
lheres perderam a conexdo com sua natureza selvagem
e criativa, frequentemente por conta de normas sociais,

culturais e familiares opressivas.

Estés argumenta que o trauma das mulheres
ndo é apenas resultado de eventos especificos, mas de
uma perda coletiva de identidade e de voz. Muitas

mulheres carregam traumas profundos que nio sdo
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apenas pessoais, mas ancestrais, passados de geracao
em geracdo. A autora explora o conceito de que o
trauma feminino pode ser curado ao reconectar-se com
a “mulher selvagem”, uma forga instintiva, criativa e

intuitiva que reside no interior de todas as mulheres.

Estés vé o processo de cura como um retorno a
prépria natureza: um redescobrimento do poder inte-
rior para curar feridas emocionais e se libertar dos pa-
drdes limitantes impostos pela sociedade. Usando mi-
tos, histérias e exemplos arquetipicos, ela ilustra como
as mulheres podem recuperar seu poder emocional. A
cura do trauma feminino envolve o resgate da prépria
voz e a reconexdo com a forga interior que foi silen-
ciada por geragdes, uma jornada de autodescoberta e
transformacdo, onde as mulheres encontram sua pré-

pria autenticidade e liberdade.

Andrew Solomon: a complexidade do

trauma e a reconstrucao do sentido

Em O Demdnio do Meio-Dia, Andrew Solomon explora
o impacto profundo do trauma psicoldgico, especial-
mente relacionado a depressdo. Solomon aborda como

o trauma, em suas multiplas formas, pode invadir to-
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dos os aspectos da vida, criando um ciclo de dor e so-

frimento que parece intermindvel.

Ele explora a complexidade do trauma, descre-
vendo como as pessoas que o vivenciam podem ter di-
ficuldades em se conectar com suas préprias emogdes
e com os outros. Para Solomon, o trauma nédo é ape-
nas um evento isolado, mas uma experiéncia que al-
tera a percepcao da realidade e a visao de si mesmo.
O trauma pode distorcer a identidade e tornar dificil
para os individuos se encontrarem em um mundo que

parece desprovido de sentido.

A cura, segundo Solomon, ndo é apenas sobre
superar o trauma, mas sobre reconstruir o significado
da vida apés o impacto devastador. Sua abordagem
enfatiza a importancia do apoio social e psicolégico
para aqueles que lidam com as cicatrizes do trauma,
destacando que a recuperagdo é um processo longo e

muitas vezes complexo.

Neste capitulo, mapeamos as principais vozes que
nos ajudam a compreender o trauma emocional em suas miil-
tiplas dimensoes psicoldgica, corporal, relacional e existen-
cial. De Freud a Solomon, de Janet a Estés, emerge uma ver-
dade comum: o trauma ndo é apenas aquilo que nos aconte-

ceu, mas aquilo que ficou sem elaboragdo dentro de nés. Com-
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preendidos esses fundamentos, estamos prontos para avan-
car ao proximo capitulo, onde exploraremos uma tensdo cen-
tral da existéncia humana a luz da fé: a vida sequndo a carne
e avida segundo o Espirito, e como essa dindmica se relaciona

com o trauma e com o caminho da restauragao.
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Capitulo 7 — Carne e Espi-
rito: Uma Leitura Psicanali-

tica

Onde estamos nesta jornada Nos capitulos anteriores,
exploramos como a identidade humana é formada a
partir de experiéncias relacionais e como os traumas
podem distorcer a percepgdo que temos de nés mes-
mos e de Deus. Vimos que o ser humano carrega, desde
a infancia, marcas emocionais que moldam seus com-
portamentos e escolhas. Agora, avangamos para uma
das distingdes mais profundas que o apéstolo Paulo
apresenta nas Escrituras: a tensdo entre viver segundo
a carne e viver segundo o Espirito, uma chave de lei-
tura que integra teologia, psicandlise e experiéncia cli-

nica.
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Viver no Espirito e viver pela carne: uma

leitura biblica, emocional e psicoldgica

A forma como vivemos, funcional ou disfuncional,
sauddvel ou adoecida, é profundamente influenciada
pelos ambientes e relacionamentos aos quais somos
expostos. Como seres relacionais, internalizamos
valores, absorvemos crencas e imitamos comporta-
mentos. Construimos nossa identidade a partir das
interpretagdes que atribuimos as experiéncias que nos

cercam.

Quando o apdstolo Paulo fala sobre “viver se-
gundo o Espirito” e “viver segundo a carne”, especial-
mente em textos como Romanos 8 e Gélatas 5, ele ndo
estd propondo uma oposicdo simplista entre corpo e
alma, nem um moralismo comportamental. Paulo des-
creve dois modos de organizagio interna do ser hu-
mano, dois centros de governo da vida: um orientado

pela carne, outro conduzido pelo Espirito.

O que Paulo entende por “carne” (sarx)

O termo grego sarx, traduzido como “carne”, nao se re-

fere apenas aos impulsos biolégicos. Refere-se ao ser
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humano desconectado de Deus, governado por suas
feridas, medos, desejos desordenados e mecanismos
de autopreservagdo. Viver pela carne é viver a partir
do eu ferido, que tenta garantir seguranca, valor e con-

trole por meios préprios.

A “carne”, no entendimento biblico, aponta
para a natureza humana ferida, fragmentada e au-
tocentrada. E o eu desgovernado, dominado por
impulsos que nascem de caréncias emocionais, trau-
mas nao integrados, desejos distorcidos e percepgdes

adoecidas.

Quando Paulo descreve as obras da carne, ele
revela ndo apenas comportamentos externos, mas es-
tados internos que emergem de um coragdo desconec-

tado de Deus e de si mesmo.

As obras da carne

“Ora, as obras da carne sdo manifestas:
prostituicdo, impureza, libertinagem,
idolatria, feiticarias, inimizades, conten-
das, ciames, iras, pelejas, dissensdes,
heresias, invejas, homicidios, bebedices e

glutonarias.” (Gélatas 5:19-21)
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Cada uma dessas expressdes aponta para uma
alma dividida e ferida, cujas emog¢des ndo encontram
direcdo sauddvel. A impureza nasce da fome afetiva;
o cidme, da inseguranca; a ira, de feridas abertas; as
dissensdes, da incapacidade de convivéncia; as imora-
lidades, do uso do corpo para tentar anestesiar carén-

cias profundas.

“Porque a inclinagdo da carne é morte, mas
a inclinagao do Espirito é vida e paz.” (Ro-

manos 8:6)

A carne como funcionamento reativo

Do ponto de vista emocional e psicolégico, a carne re-
presenta um funcionamento reativo, isto é, respostas
moldadas por traumas ndo elaborados, caréncias afe-
tivas, vergonha, raiva e medo. E a vida guiada pelo
impulso, pela defesa e pela necessidade de compensa-
¢do. A pessoa nao escolhe livremente; ela reage a uma
experiéncia vivida. A carne busca alivio imediato, con-
trole ou validagdo externa, mas raramente produz paz

duradoura.

O trecho de Romanos 7:14-16 revela essa luta

interna profunda entre o desejo de fazer o bem e a rea-
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lidade das a¢Ges impulsionadas pela natureza humana,
uma batalha entre a vontade condicionada pela carne
e a liberdade que se busca das amarras da dor. O apés-
tolo Paulo descreve uma realidade que ndo é exclusiva
de sua época, mas que ecoa até os dias de hoje: o con-
flito interno do ser humano diante de seus impulsos e

traumas nao resolvidos.

Essa luta pode ser vista como uma metdfora
para o impacto profundo que o trauma emocional
exerce sobre os comportamentos humanos. A ideia
de “desejo da carne” ndo se limita a desejos fisicos ou
sensoriais; relaciona-se também com comportamentos
e escolhas impulsionados por feridas do passado,
como se a “carne” fosse a expressao visivel de dores
emocionais ndo tratadas. Assim, a carne que Paulo
descreve como “carnal, trazida sob o conceito de pe-
cado” (aquilo que produz afastamento entre 0 homem
e Deus) pode ser interpretada como uma mente e um
corpo dominados por um ciclo de dor, trauma e busca

desesperada por alivio.
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Trauma e o ciclo de comportamentos im-

pulsionados pela dor

Na psicandlise freudiana e nas teorias existenciais, a
ideia de que o ser humano é moldado por experiéncias
passadas, muitas vezes dolorosas e traumadticas, é cen-
tral para entender o comportamento. O trauma, em
sua esséncia, ¢ uma experiéncia que deixa uma marca
emocional profunda, criando padrdes de pensamento
e comportamento que governam as escolhas futuras,
sem que o individuo tenha plena consciéncia disso.
Trata-se de uma luta travada entre o ego ferido, o id
(que governa nossos impulsos, instintos e desejos sem
censura) e o superego (que tenta regular esses impulsos

com a ajuda da razdo e das normas internalizadas).

Quando Paulo fala sobre a dificuldade de fa-
zer o que é certo, mesmo desejando, ele descreve uma
experiéncia que a psicologia moderna explica como a
dindmica do trauma néo resolvido. O trauma de um
evento doloroso (uma perda, uma agressdo, um aban-
dono) pode criar uma fissura na psique que se mani-
festa em comportamentos autodestrutivos ou em esco-
lhas impulsivas, geralmente inconscientes. Esses com-

portamentos sdo, em certo sentido, uma tentativa de
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aliviar a dor ou de preencher o vazio deixado pela ex-

periéncia traumatica.

Por exemplo, uma pessoa que passou por aban-
dono emocional ou fisico na infancia pode, sem perce-
ber, buscar relacionamentos abusivos ou disfuncionais
na vida adulta, como uma forma de reviver e tentar
“corrigir” aquele trauma. O desejo da “carne”, nesse
caso, é impulsionado por uma necessidade emocional
ndo resolvida: uma busca desesperada por amor ou
aceitacdo que nunca foi plenamente atendida. A carne,
portanto, torna-se reflexo de um trauma nao curado,
governando as escolhas da pessoa de uma maneira que

a mantém aprisionada a dor do passado.

A luta descrita por Paulo é, na verdade, um
reflexo da tentativa do ser humano de se libertar da
dor por meio de suas préprias escolhas. O “desejo da
carne” ndo é apenas um desejo fisico; é uma busca por
alivio emocional, por preenchimento de um vazio que
se origina no trauma. A pessoa deseja fazer o bem,
mas se vé impelida a agir conforme a carne exige:

conforto imediato, fuga da dor emocional.

117



Transforme Sua Mente

Entender a carne, ndo apenas reprimi-la

O segredo ndo estd em deixar de fazer as vontades da
carne, mas em entendé-la: compreender o que faz com
que ela manifeste tais desejos, entender o que motiva

essa manifestacdo.

Essa luta interna também estd presente na neu-
rociéncia contemporanea. Pesquisadores tém demons-
trado que eventos traumadticos podem reconfigurar o
funcionamento do cérebro, criando padrdes de pensa-
mento e comportamento que se tornam autométicos e
dificeis de controlar. O sistema limbico (a regido ce-
rebral que regula as emogdes) pode se tornar hipera-
tivo em resposta a estressores, fazendo com que a pes-
soa tome decisdes impulsivas, baseadas em medo ou
na tentativa de aliviar o sofrimento. Nesse contexto, o
trauma age como um “governante invisivel” dos com-
portamentos, guiando as escolhas sem que a pessoa te-

nha controle total sobre elas.

Entretanto, a jornada descrita por Paulo tam-
bém aponta para uma possibilidade de libertagdo e
transformacdo. Ele deseja, em sua luta interna, alinhar
suas escolhas com a “lei espiritual”, o que pode ser

visto como a busca pela cura e pela transformacao da
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mente. A libertacdo dos “desejos da carne” implica
desvincular-se do trauma que os alimenta e passar a
agir ndo movido pela dor, mas pelo amor, pela liber-
dade emocional que vem da cura. Essa transformacéo,
tanto do ponto de vista psicolégico quanto teolégico,
passa por um processo de reconhecimento da dor,
aceitacdo da vulnerabilidade e, finalmente, a escolha

de agir de maneira consciente e curada.

O Espirito como principio de integracao

e maturidade

Viver no Espirito, para Paulo, é permitir que a vida seja
governada por uma instancia que transcende o ego fe-
rido. O Espirito ndo anula o corpo nem as emogdes; Ele
organiza, integra e ressignifica. E por isso que Paulo as-
socia o Espirito a frutos como amor, dominio préprio,

mansiddo e paz (Gdlatas 5:22-23).

Psicologicamente, viver no Espirito se apro-
xima de um estado de regulacdo emocional e consci-
éncia ampliada. A pessoa deixa de ser refém de seus
impulsos e passa a responder com discernimento. Ha
espaco entre o estimulo e a resposta. A identidade

nao estd mais ancorada na ferida, mas em um senso
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interno de filia¢do e valor.

Esse processo de transformacdo mostra que
mudar o eixo de governo interno exige consciéncia,
repeticdo e tempo. Emogdes ndo sdo ruins; elas se
tornam problemdticas quando assumem o controle
absoluto da vida. O Espirito, por sua vez, ndo elimina
a emog¢do, mas impede que ela se torne tiranica e lhe

da uma nova direcdo.

A luta continua entre carne e Espirito

Viver pela carne é ser governado por aquilo que néo foi
curado. Viver no Espirito é permitir que até mesmo a
dor seja atravessada pela graca e transformada em ma-
turidade. Paulo reconhece que viver no Espirito ndo
elimina automaticamente os impulsos da carne. Ele

descreve um conflito interno real:

“Porque a carne luta contra o Espirito, e o

Espirito, contra a carne.” (Gélatas 5:17)

Nao se trata de repressdo, mas de transforma-
¢do progressiva. A carne perde for¢ca a medida que
emoc0Oes sdo nomeadas, integradas e submetidas a um
novo centro de sentido. Paulo ndo propde negagao do

desejo, mas sua reorganizagao sob o amor.
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Essa compreensao refor¢a a necessidade de re-
novagdo mental proposta por Romanos 12:2. A trans-
formacdo ndo é apenas espiritual; é cognitiva, emocio-
nal e comportamental. Trata-se de um convite a recons-
truir o mundo interno deformado por traumas, dores e
interpretac¢des distorcidas, conduzindo-nos de volta a
nossa originalidade: aquela identidade integra e plena

que encontra sentido no propésito divino.

O fruto do Espirito: o retrato do eu inte-

grado

As virtudes espirituais sdo: amor, alegria, paz, longa-
nimidade, benignidade, bondade, fidelidade, mansi-
ddo e dominio préprio (Gdlatas 5:22-23). Se as obras
da carne mostram um eu fragmentado, o fruto do Es-

pirito revela um eu integrado.
¢ O amor ¢ a cura para a desconexao.
* A alegria é a libertagdo do peso emocional.
* Apazéorepouso damente quejd ndo luta contra
si.
¢ A paciéncia (longanimidade) é a maturidade afe-
tiva.

* Abenignidade e a bondade sdo a restauragdo da
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capacidade de ver o outro.
¢ Afidelidade é a cura da instabilidade emocional.
¢ A mansidao é o poder sob controle.

* O dominio préprio revela a vitéria sobre impul-

sos que antes dominavam a alma.

Assim como um fruto depende de raizes sau-
daveis, o cardter espiritual nasce de um coragao enrai-
zado em Deus. A psicologia chama isso de autorregula-
¢do; a psicandlise, de integracdo psiquica; Paulo, de vida
no Espirito. E o retorno a originalidade que Deus so-

prou no ser humano.

A tensao cotidiana: quem fomos condi-
cionados a ser versus quem fomos cria-

dos para ser

A tensdo entre a carne e o Espirito se torna, entdo,
uma disputa didria, ndo entre o bem e o mal, mas
entre quem fomos condicionados a ser e quem fomos
criados para ser. A carne é a memoria dos traumas,
das caréncias e dos vicios emocionais; o Espirito é a
memoéria do Eden, o lembrete da nossa verdadeira

identidade. A carne grita para reagir; o Espirito
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convida a descansar. A carne busca constantemente
alivio para suas dores, numa corrida frenética para
preencher o vazio com excesso; o Espirito produz

cura.

O “padrdo deste mundo” estd o tempo todo
tentando nos desviar do nosso objetivo, nos afastar da

nossa esséncia e da nossa verdadeira identidade.

Pecado: errar o alvo

A tradugdo original da palavra pecado (hamartia, no
grego) significa “errar o alvo”. Assim como o pecado
nos tira do caminho que nos leva ao nosso propdésito, o
trauma nao acolhido faz a mesma coisa, nos afastando
dos nossos objetivos, deixando-nos cada vez mais
fragmentados e divididos nas emogdes. E como um
quebra-cabeca todo desorganizado, no qual precisa-
mos montar cada peca para completar a imagem que

estd fragmentada.

Viver pelo Espirito é permitir que Deus reor-
ganize o caos interno, que a graga renove percepgoes
distorcidas, que a verdade penetre regides emocionais
anestesiadas. E deixar de lutar para “controlar-se”

e, em vez disso, render-se para ser transformado.
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Quando essa transformacgdo acontece, a alma, antes
fragmentada, comeca a florescer. Onde antes havia
compulsdo e medo, o Espirito produz dominio e
mansiddo; onde reinava ira, desafeto, mdgoa e rancor,

surge acolhimento e amor.

Uma abordagem psicanalitica acerca das

obras da carne

“Ora, as obras da carne sdo manifestas:
prostituicdo, impureza, lascivia, idolatria,
inimizades, contendas, citimes, ira, pelejas,
dissensdes, heresia, inveja, homicidio,
bebedice, glutonaria e semelhantes a estas,
acerca das quais vos declaro, como ja antes
vos disse, que os que cometem tais coisas

nao herdardo o Reino de Deus.” (Galatas
5:19-21)

A natureza humana é marcada por uma com-
plexidade de impulsos e comportamentos, muitos
dos quais sdo reflexos de experiéncias, traumas e
desequilibrios emocionais. Quando observamos as
obras da carne elencadas por Paulo, podemos perceber

que muitas delas ndo surgem de um espago pura-
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mente racional, mas frequentemente como respostas a
feridas emocionais, traumas passados ou tentativas de
preencher vazios existenciais. Prostitui¢do A prosti-
tuicdo pode ser vista como uma resposta emocional a
traumas sexuais ou a um profundo vazio afetivo. Do
ponto de vista psicanalitico, Freud sugere que experi-
éncias traumadticas durante a infancia, especialmente
aquelas relacionadas a sexualidade ou ao abandono,
podem levar o individuo a buscar aprovagdo ou
amor por meio de comportamentos sexuais, como
tentativa de preencher uma caréncia afetiva. No caso
da prostituicdo, a pessoa pode estar buscando uma
forma de controle sobre sua prépria sexualidade ou
tentando aliviar a dor emocional associada ao trauma
vivido. Um exemplo clinico: uma pessoa que foi
vitima de abuso sexual durante a infdncia pode entrar
no mercado da prostituigio ndo apenas para obter
ganhos financeiros, mas também como uma forma de
reapropriacdo do corpo (mesmo que distorcida), numa
tentativa de controlar uma parte de sua identidade que
foi violentada. Impureza A impureza, frequentemente
associada a comportamentos ou pensamentos imorais
internalizados apds experiéncias traumdticas, pode
ser uma manifestacio do complexo de Edipo ndo

resolvido ou de uma auséncia de limites impostos por
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figuras de autoridade. O individuo que cresce num
ambiente disfuncional, onde os limites morais sdo bor-
rados, pode internalizar padrdes de comportamento
impuros, como se a impureza fosse uma forma de lidar
com o caos interno e com a auséncia de seguranga

emocional.

Por exemplo: uma pessoa criada num lar mar-
cado por abuso ou negligéncia pode associar a impu-
reza a uma tentativa de preencher a lacuna de amor
e seguranga deixada pelo trauma, inconscientemente
buscando comportamentos que a validem ou a fagam

sentir-se “desejada” ou “importante”.

Lascivia

Um termo que se refere a um comportamento ou desejo
excessivo e imoderado relacionado ao sexo, muitas ve-
zes caracterizado pela indecéncia, vulgaridade ou im-
pureza. A lascivia pode ser associada a pensamentos,
palavras ou agdes que revelam uma fixacdo sexual exa-
gerada ou uma busca por prazer sexual de forma expli-

cita e sem controle.

A lascivia pode ser entendida como uma busca

excessiva e incontrolada por prazer fisico, particular-
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mente sexual, muitas vezes como resposta ao trauma
emocional. Essa busca desenfreada por prazer pode
ser uma forma de substitui¢do de necessidades emo-
cionais ndo atendidas. A lascivia, portanto, pode ser a
expressdo de uma tentativa de suprir a falta de afeto ou

de preencher um vazio interior.

Um exemplo: uma pessoa que, apds sofrer
abandono ou rejeigdo amorosa, passa a buscar prazer
fisico excessivo como forma de amortecer a dor da

soliddo e da perda.

Idolatria

A idolatria, em sentido emocional e psicolégico, pode
ser uma tentativa de substitui¢do de um vazio espi-
ritual ou emocional por algo que promete seguranca
ou controle. Nietzsche observou a tendéncia humana
de buscar algo ou alguém para adorar (seja uma ideia,
uma pessoa ou uma entidade) como forma de fugir da
angustia existencial. A idolatria pode surgir como re-
acdo ao trauma existencial de sentir-se impotente ou

desconectado do mundo.

Por exemplo: uma pessoa que cresceu num am-

biente de abandono emocional pode buscar a idolatria
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como forma de preencher o vazio interno, colocando
uma figura ou crenga acima de tudo como maneira de

buscar sentido e seguranca.

Inimizades e contendas

O 6dio e as contendas sdo frequentemente sintomas de
trauma nao resolvido, resultado de frustragdes emocio-
nais e do medo de vulnerabilidade. Quando uma pes-
soa foi ferida por alguém importante em sua vida, o
sentimento de inimizade pode se tornar uma forma de

defesa contra a dor.

Por exemplo: alguém que sofreu abuso de um
familiar pode transferir o édio para figuras semelhan-
tes, criando contendas constantes e divisdes como ma-
neira de ndo se expor emocionalmente e proteger-se de

novas feridas.

Citmes e ira

O citime e a ira sdo frequentemente manifestagdes de
inseguranca emocional, muitas vezes enraizados em
experiéncias traumdticas de rejeicdo ou abandono.
Freud descreveu a inveja como reflexo da falta ou do

medo de perder algo ou alguém importante, e a ira
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como reacdo primitiva a frustragdo. O ciime pode ser
visto como um mecanismo de autoafirmacdo de uma
pessoa que ndo se sente suficientemente valiosa ou

segura.

Por exemplo: uma pessoa que passou por um
trauma de rejei¢do ou trai¢do pode sentir ciime como
tentativa de manter o controle e evitar a dor de ser no-

vamente abandonada.

Pelejas e dissensoes

As pelejas e dissensdes podem ser resultado de trau-
mas interpessoais ou de conflitos emocionais nédo re-
solvidos. A psicologia social sugere que as disputas
frequentemente surgem quando o ego é ameacado ou
quando hd uma luta por poder ou reconhecimento. Es-
sas disputas podem ser alimentadas por sentimentos
de inseguranga ou pelo medo de ser rejeitado ou des-

valorizado.

Por exemplo: alguém que cresceu num ambi-
ente de competicdo excessiva ou criticas constantes
pode envolver-se em brigas e dissensdes como forma
de defender sua identidade ou suas ideias, sem a capa-

cidade de lidar com criticas ou confrontos de maneira
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madura. Heresia A heresia, entendida como ruptura
com a ortodoxia religiosa ou rejeicdo das normas
estabelecidas, pode ser vista como resposta ao trauma
espiritual ou emocional. Muitas vezes, a heresia surge
como tentativa de encontrar respostas alternativas
para a dor existencial ou para questdes ndo resolvidas
relacionadas a fé ou a moralidade. Filosoficamente,
Nietzsche critica a religido tradicional como forma de
repressdo, sugerindo que a busca pela liberdade indi-
vidual pode levar a rejeicdo das normas estabelecidas.
Uma pessoa que sofreu abuso religioso ou moral pode
se afastar da fé tradicional como forma de resistir a dor
associada ao sistema de crengas. Inveja e homicidio
A inveja e o homicidio (ou desejo de eliminar o outro)
frequentemente tém raizes em traumas profundos
relacionados ao sentimento de inferioridade e ao
desejo de vinganca. Freud discutiu como a inveja
pode ser uma proje¢do de nossos proprios sentimentos
de inadequagdo ou frustragdo. Quando alguém se
sente incapaz de alcangar os padrdes ou sucessos de
outra pessoa, isso pode gerar um desejo destrutivo,

levando ao homicidio simbdlico ou literal.

Por exemplo: uma pessoa que cresceu num am-

biente de grande competi¢do ou que sofreu negligén-
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cia pode ter um forte desejo de destruir ou prejudicar
aqueles que possuem o que ela deseja, como forma de

lidar com a frustracao.

Bebedice e glutonaria

A bebedice e a glutonaria sdo frequentemente formas
de autossabotagem ou de fuga emocional. A ciéncia
sugere que o abuso de substancias e a compulsdo por
comida sdo frequentemente relacionados a vazios emo-
cionais e a busca de prazer imediato para aliviar o sofri-
mento psicoldgico. Essas praticas podem ser uma ma-
neira de se afastar de um trauma ou de uma dor nao

resolvida.

Por exemplo: alguém que sofreu uma perda
significativa pode recorrer ao dlcool ou a comida como
maneira de se entorpecer, escapar de suas emogdes ou

preencher um vazio emocional.

Ponte para o proximo capitulo

Se cada obra da carne revela uma ferida emocional sub-
jacente, entdo é preciso olhar para o que estd por trds de
todos esses comportamentos: a dor. A dor nao é ape-

nas consequéncia do trauma; ela se torna o préprio mo-
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tor que impulsiona o funcionamento da carne. No pré6-
ximo capitulo, investigaremos como a dor opera como
mecanismo e motivagdo, reorganizando a alma e des-
locando a identidade do seu eixo original. Veremos,
a partir de um caso clinico real, como uma experién-
cia aparentemente simples pode instalar travas emo-
cionais que acompanham o sujeito por toda a vida, e
como a verdade se apresenta como caminho de liberta-

¢ao.
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Onde estamos nesta jornada

No capitulo anterior, vimos como as obras da carne
sdo, na verdade, manifesta¢des de feridas emocionais
profundas, cada comportamento disfuncional escon-
dendo uma dor néo tratada. Agora, precisamos olhar
diretamente para essa dor. O que ela faz conosco?
Como ela reorganiza a alma? E, sobretudo, como o
encontro com a verdade pode devolver ao ser humano

aquilo que a dor lhe roubou?

O trauma ndo é apenas uma lembranga dolo-
rosa do passado é uma marca emocional que, quando
ndo elaborada, continua agindo no presente. Ele molda
percepgoes, influencia escolhas e altera a forma como a
pessoa interpreta a si mesma, o outro e Deus. A expe-
riéncia que excede a capacidade psiquica de assimila-
¢do no momento em que ocorre. Quando nado é simbo-

lizado, ele permanece ativo no inconsciente, reapare-
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cendo em comportamentos repetitivos, impulsivos ou
autodestrutivos. Suas feridas internas afetam também
sua vida espiritual e relacional. Assim, trauma e pe-
cado ndo sdo categorias idénticas, mas frequentemente
se entrelacam quando emogdes desreguladas condu-
zem a escolhas disfuncionais. Em termos psicol6gi-
cos, emogdes desreguladas sdo aquelas que ultrapas-
sam a capacidade do individuo de refletir antes de agir.
A pessoa reage em vez de responder. O medo pode
se transformar em agressividade, a rejeicio pode ge-
rar controle excessivo, a vergonha pode produzir isola-
mento ou arrogancia defensiva. Quando o trauma nao
é elaborado, ele cria lentes distorcidas. A pessoa passa
a interpretar situa¢Ges neutras como ameacas, criticas
como abandono e frustragdes como confirmagdes de
sua suposta inadequagdo. A consequéncia préticaé um
padrdo de comportamento que tenta proteger a dor,
mas acaba ampliando-a. Um exemplo simples pode ser
observado em alguém que, tendo vivido abandono na
infancia, desenvolve ciime excessivo em seus relacio-
namentos. Qualquer atraso do parceiro é interpretado
como sinal de rejeicdo iminente. A emogdo desregu-
lada, o medo de ser deixado ativa comportamentos de
vigilancia, acusagdes e controle. Paradoxalmente, tais

atitudes desgastam o vinculo e podem provocar exa-
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tamente o abandono temido. O trauma, entdo, cria o
cendrio que confirma sua prépria narrativa. A psicana-
lise descreve esse fendmeno como repeti¢do: o sujeito
revive, em novas circunstancias, a dor nao resolvida
do passado. A Biblia, por outro lado, mostraria que o
coragdo humano, quando dominado pelo medo, passa
a agir fora da confianca e da sabedoria. Um exemplo
biblico claro dessa dindmica encontra-se na histéria de
1 Samuel, na trajetéria do rei Saul. Inicialmente esco-
lhido para liderar Israel, Saul comega seu reinado com
humildade. Contudo, a medida que enfrenta ameacas
externas e percebe o crescimento da popularidade de
Davi, algo se desorganiza internamente. O medo de
perder o poder e a comparagdo constante alimentam
inseguranca profunda. Sua identidade passa a depen-
der da aprovagdo publica. Quando as mulheres cele-
bram as vitdrias de Davi com mais entusiasmo do que
as suas, a emogao desregulada ciime misturado com
insegurancga transforma-se em paranoia. Ele passa a

ver em Davi ndo um aliado, mas um rival.

Psicologicamente, Saul demonstra sinais de
ego fragilizado, incapaz de tolerar frustragdo ou
divisdo de reconhecimento. Espiritualmente, sua

confianga deixa de estar em Deus e se fixa na preser-
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vacgdo do trono. O resultado é um comportamento
disfuncional e destrutivo: tentativas repetidas de
matar Davi, decisdes impulsivas em batalhas e afasta-
mento progressivo da orienta¢do divina. O medo ndo
reconhecido torna-se agressividade; a inseguranca ndo
tratada transforma-se em persegui¢do. Sua histéria
ilustra como emocgdes desreguladas, quando ndo sdo
confrontadas e integradas, podem conduzir a escolhas
que destroem relagdes, lideranga e o préprio equilibrio
interior. A mentalidade, a forma de ver o mundo
precisa ser transformado, ndo apenas disciplinado
externamente. A mudanga verdadeira ndo ocorre
apenas pela supressdo do comportamento, mas pela
renovagdo interior. A psicandlise, em sua linguagem
prépria, afirma algo semelhante: é necessdrio trazer
a consciéncia aquilo que estd reprimido, dar nome as
emogdes, compreender sua origem e ressignificéd-las.
Quando a dor é reconhecida, ela deixa de comandar
silenciosamente as decisdes. No cotidiano, vemos isso
quando uma pessoa aprende a identificar que sua
explosdo de raiva ndo é causada apenas pela situagdo
presente, mas por antigas experiéncias de humilha-
¢do. Ao perceber isso, ela pode escolher responder
com didlogo em vez de agressdo. A consciéncia cria

espaco entre emocdo e agdo. Esse espaco € o lugar da
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liberdade. A fé crista acrescenta que, nesse espago, o
Espirito de Deus atua fortalecendo a capacidade de
dominio préprio e reconciliagdo. O ser humano, em
sua dimensdo existencial, busca sentido. Quando o
trauma domina, a narrativa pessoal torna-se marcada
por vitimizagdo ou autoprote¢do extrema. Quando ha
integracdo psiquica e abertura espiritual, a narrativa
pode ser reescrita. Isso ndo significa negar a dor, mas
impedir que ela seja a tinica voz orientadora da vida.
Emocgdes desreguladas nao sao sinal de fracasso moral,
mas indicativo de feridas que precisam de cuidado.
Contudo, permanecer refém delas é uma escolha que
produz consequéncias. O drama humano ndo estd
apenas no sofrimento vivido, mas na forma como ele é
processado. Entre a ferida e a escolha existe um espago
de decisao. E nesse espaco que se define se o trauma
serd perpetuado em comportamentos disfuncionais
ou transformado em maturidade. A histéria de Saul
adverte sobre o perigo de emogdes ndo tratada, a psi-
cologia confirma os mecanismos internos dessa queda;
a fé cristd anuncia que, mesmo diante das desordens
da alma, hd possibilidade real de restauracdao quando

o coragdo se dispde a ser confrontado e renovado.

“Ndo andeis ansiosos por coisa alguma, mas em
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tudo, pela oragdo e stiplica, com agdo de gragas,
apresentem seus pedidos a Deus. E a paz de
Deus, que excede todo entendimento, guardard
o0 coracdo e a mente de vocés em Cristo Jesus.”

(Filipenses 4:6—7)

O “eu original” que antecede a dor

A luz da psicologia humana e da revelago biblica, o
ser humano nasce como uma obra singular, tnica, ir-
repetivel, portador de uma identidade que antecede a
dor. Antes de qualquer ferida, hd um “eu” original
desenvolvendo-se no ventre materno, pensado no co-
racdo de Deus, dotado de sentido, propésito e vocagao.
“Facamos o homem a nossa imagem”, diz o Génesis,
ndo como copia em série, mas como expressao tnica

de um Criador infinito.

A psicologia confirma esse principio ao afirmar
que a identidade se forma a partir de um ntcleo es-
sencial do self, um centro de autenticidade, esponta-
neidade e verdade. Contudo, quando o trauma inter-
rompe esse desenvolvimento, seja pela rejeicdo, aban-
dono, violéncia ou negligéncia, esse nticleo passa a ser
encoberto. A dor ndo apenas fere: ela reorganiza a

alma. O que antes era agao livre torna-se reagdo de-
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fensiva. O sujeito deixa de viver a partir de quem é e

passa a existir a partir do que lhe aconteceu.

A histéria de Jhon: o menino, o ovo, o

6leo e as palavras da mae

Para compreender como a dor opera no nivel mais con-
creto da experiéncia humana, vejamos um caso clinico

que ilustra perfeitamente esse mecanismo.

Era uma tarde tranquila. Jhon, entre oito e dez
anos de idade, estava na pequena casa onde morava
com sua mae, uma mulher de olhar forte e méos cale-
jadas pelo trabalho, que sempre se esfor¢ava para ga-
rantir que o filho tivesse o que precisava antes de sair
para o trabalho. Naquele dia, ela deixara tudo pronto:
arroz, feijdo com as carnes que ele tanto gostava, sa-
lada fresca. A mesa estava posta com carinho, como

de costume.

Mas havia algo mais que o garoto queria, algo
simples, algo que tornaria aquele prato perfeito: um

ovo frito.

Procurou na cozinha, mas niao encontrou 6leo.
Entdo, com um pequeno gesto de confianca, foi até a

casa da vizinha, Bia, uma mulher amigével, sempre
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disposta a ajudar. “Bia, vocé tem um pouquinho de
6leo para eu fritar um ovo?” A vizinha, sorrindo, res-
pondeu com prontiddo: “Claro meu filho!” Ela o aju-
dou com um copo pequeno, um dedinho de d6leo. O
garoto fritou o ovo, preparou seu prato e, apds se de-
liciar com a comida, arrumou a casa, lavou os pratos e

esperou a volta de sua mae.

Quando o fim do dia se aproximou, ele sabia
que sua mae logo retornaria. Costumava ficar por
perto, sempre atento, pronto para ajudéd-la com as
sacolas ou o que fosse necessdrio. Mas algo naquela
noite parecia diferente. Ao ver sua mae descendo
as escadas, ele percebeu a figura de Bia na janela,

olhando em sua dire¢do com um sorriso amargo.

“Bia, oi... Déti, ndo se esquega do 6leo, viu?”,
Bia gritou, de modo que todos na rua ouviram. Era
como se 0 mundo parasse por um instante. O garoto,
entdo, subiu apressado as escadas e foi abrir o portdo
para sua mae, sentindo-se de repente pequeno, vulne-
ravel. O olhar de sua méae, ao se aproximar, era impla-
cdvel. Aqueles olhos, que antes lhe transmitiam amor
e seguranca, agora carregavam uma reprovacao silen-
ciosa, uma dor latente que o cortou ao meio. Néao era

s6 o olhar. Era a mensagem ndo dita, mas clara como
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o dia.

Chegando a casa, ela o fez sentar-se no sofd.
Sentou-se a sua frente, fitando-o com intensidade. O
siléncio se instalou entre eles, até que, finalmente, sua

mae falou. A voz era firme, quase gelada:

“A partir de hoje, vocé ndo pede nada a nin-
guém. Pode ser que em casa vocé tenha s6
brita, mas, mesmo assim, vai chupar brita e
a fome vai passar. Vocé ndo vai pedir nada
a ninguém.”

Aquelas palavras, ditas com tanta certeza, pare-
ciam ter criado um bloqueio dentro dele, algo que ele
jamais entenderia completamente. O olhar da mée e a
severidade de sua fala, como uma sentenga, plantaram
uma semente de medo e vergonha que ele levaria por
muito tempo. Aquele momento, aquele olhar, ficaram
gravados em sua memoéria. E, com o tempo, ele per-
ceberia que, naquele dia, uma trava emocional foi ins-
talada dentro dele, um mecanismo de defesa que, in-
conscientemente, o impediria de pedir ajuda por anos.

Ele nunca havia se dado conta do impacto da-
quela experiéncia até chegar a terapia, onde, pela pri-
meira vez, pOde revisitar aquela memdria e entender o

porqué de sua dificuldade em se abrir para os outros. O
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momento de dor, que parecia insignificante, agora fa-
zia total sentido. O trauma como estado de alerta con-
tinuo O trauma instala um estado de alerta continuo.
O sistema emocional aprende que sentir dodi, e a mente
constréi estratégias para sobreviver. Surgem, entdo, os
mecanismos de defesa: a fuga, a negagdo, o controle,
o entorpecimento. J& ndo se escolhe a vida; passa-se
a reagir a ameacas. O prazer passa a ser buscado nao
como celebracdo da existéncia, mas como anestesia da
dor. E o movimento do alivio imediato para escapar

do sofrimento profundo.

Esse é mais um exemplo de estar vivendo se-
gundo os desejos da carne, uma vida governada por
impulsos, reac¢des e tentativas desesperadas de auto-
protecdo. Nao se trata apenas de pecado moral, mas
de um estado de desconexdo de Deus, de si e do ou-
tro. O coracdo ferido passa a confundir sobrevivéncia
com identidade. Passamos a criar personagens sociais,

gerando uma confusdo na prépria personalidade.

Assim, o trauma ndo rouba apenas a paz; ele
sequestra o sentido. A pessoa jd ndo pergunta “quem
sou?”, mas “como evito sofrer?”. E, nesse processo, a
imagem original vai sendo distorcida. A crianca es-

pontanea se torna o adulto hipervigilante, desconfiado
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e inseguro. O ser criado para amar passa a controlar.
O chamado para a liberdade é trocado pela prisdo do

medo.

A verdade liberta

Entretanto, tanto a ciéncia quanto o cristianismo apon-
tam um caminho de restauragdo. A cura ndo comeca
pela fuga da dor, mas pelo encontro com a verdade.

Jesus afirma:

“Conhecereis a verdade, e a verdade vos liber-

tard.” (Jodo 8:32)
“Eu sou o caminho, a verdade e a vida” (Jodo
14:6)

A verdade, aqui, ndo é apenas um conceito abs-
trato; é um reencontro com Deus, com a prépria histé-
ria e com o eu original que sobreviveu, ainda que fe-

rido.

No processo terapéutico, quando a dor é nome-
ada e acolhida, o sujeito deixa de ser refém do trauma.
A memoria, antes viva e invasiva, torna-se narrativa
integrada. Ja ndo governa; recebe um novo significado

a partir de uma nova interpretagao.

Assim, a identidade é restaurada nao pela eli-
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minacdo das feridas, mas pela reconexdo com a fonte.
O ser humano volta a viver ndo como reagente da dor,
mas como autor da prépria histéria. O prazer deixa de
ser fuga e torna-se fruto. A vida deixa de ser defesa e

volta a ser expressao.

Ser quem Deus nos criou para ser ndo é ausén-
cia de cicatrizes, mas presenca de sentido. E permitir
que a graca alcance os lugares onde a dor tentou escre-
ver a ultima palavra, e descobrir, enfim, que ela nunca

foi o fim.

O pai da mentira quer distorcer suaiden-

tidade com duavidas

Na narrativa biblica, o objetivo do adversdrio espiri-
tual para a humanidade ndo comega com o escandalo
do mal explicito, mas com algo muito mais sutil: a rup-
tura. Sua estratégia ndo é primeiro destruir o corpo,
mas confundir a identidade; ndo é aniquilar a existén-

cia, mas esvaziar o sentido de ser.

Desde o Eden, sua acdo é a mesma: semear
duvida onde havia pertencimento. “Foi isso mesmo que
Deus disse?”: a pergunta ndo visa informagdo, mas

deslocamento. O alvo ndo é a arvore, é a consciéncia.
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Quando o ser humano passa a desconfiar da bondade
de Deus, comeca também a desconfiar de si. E,
ao romper a confianca vertical, rompe-se a prépria

identidade.

O diabo ndo cria; ele distorce. Implanta a du-
vida. Seu objetivo é afastar o homem da fonte para que,
desconectado, tente saciar-se em “cisternas rachadas”.
Em vez de filhos, produz érfaos emocionais; em vez
de vocagdo, sobrevivéncia; em vez de esséncia, perfor-
mance. A humanidade passa a viver ndo a partir de
quem €, mas do que precisa provar ser, buscando afir-
magao e aceitagdo, pois a duvida sobre a paternidade

divina produz exatamente isso.

Na perspectiva psicolégica, essa ruptura se tra-
duz em alienagdo do self. O individuo perde contato
com seu nticleo auténtico e passa a construir méascaras
para ser aceito, desejado ou temido. O inimigo sabe
que um ser humano que néo sabe quem é pode ser con-
duzido por qualquer dor, qualquer prazer, qualquer
promessa vazia. Confundida a identidade, o compor-

tamento se torna facilmente manipuldvel.

Como Sun Tzu afirma em A Arte da Guerra: para
vencer, € necessdrio dividir e conquistar. E dessa ma-

neira que o adversdario vem assolando a vida de muitas
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pessoas.

Biblicamente, Jesus define esse propésito com
clareza: “O ladrdo vem apenas para roubar, matar e des-
truir” (Jodo 10:10a). Roubar, ndo coisas, mas verdades.
Matar, ndo apenas corpos, mas esperancas. Destruir,
ndo so6 relagdes, mas destinos. O objetivo final ndo é o
pecado em si, mas a separacdo: do homem com Deus,

do homem consigo mesmo, do homem com o outro.

Ao seduzir o ser humano a viver pelo medo,
pela culpa ou pelo prazer imediato, o adversario o apri-
siona num ciclo de rea¢do. Uma humanidade ferida
é mais fdcil de controlar do que uma humanidade cu-
rada. Uma alma que vive fugindo da dor ndo consegue
ouvir o chamado. Uma identidade fragmentada néo

sustenta propdsito.

Contudo, hd um limite que o mal ndo atravessa:
ele ndo tem poder criativo. Mesmo ferida, aimagem de
Deus permanece. Mesmo distorcida, a verdade ainda
chama. Por isso, o maior temor do inimigo ndo é o pe-
cado confessado, mas a identidade restaurada; nao é
a fraqueza reconhecida, mas a verdade revelada, pois
é por meio da verdade que somos curados. “Eu sou o

caminho, a verdade e a vida” (Jodo 14:6).

Onde o adversdrio trabalha para confundir,
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Deus trabalha para revelar. Onde um tenta apagar
o nome e a identidade, Jesus chama pelo nome. E é
nesse confronto silencioso, entre mentira e verdade,
ruptura e reconciliagdo, que se desenha o drama da
humanidade: ou viver reagindo a sombra da perda,
ou retornar a luz daquilo que sempre foi chamada a

ser.

Adao, Eva e a serpente: o ciclo da deso-
bediéncia e o principio dos mecanismos

de defesa

A narrativa da desobediéncia de Ad&o e Eva no Eden
ndo é apenas o relato inaugural do pecado; é o pri-
meiro espelho no qual a alma humana pode se reconhe-
cer. Ali, no coragdo do jardim criado para comunho,
harmonia e plenitude, ergue-se o drama que moldaria
toda a estrutura emocional, espiritual e existencial da

humanidade.

O Eden representa mais que um lugar: simbo-
liza a condicdo original do ser humano: integrado, in-
teiro, conectado ao Criador e a si mesmo. Era o estado
em que ndo havia medo, vergonha, ansiedade ou rup-

tura. O ser humano existia em sua mais pura verdade:
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ndo dividido, ndo ferido, ndo fragmentado.

A ordem divina como protecdo, ndo

como limitagao

A ordem divina, “de toda drvore do jardim comerds livre-
mente, mas da drvore do conhecimento do bem e do mal ndo
comerds”, ndo tinha como finalidade limitar, mas prote-
ger. Era um convite a confianga absoluta, uma fronteira
que sinalizava que a vida humana s6 floresce plena-
mente quando se submete a sabedoria que transcende
sua propria percepgao.

Contudo, ao escutar a voz da serpente, a huma-
nidade é confrontada com sua primeira tensdo interna:
confiar em Deus ou confiar na prépria autodetermina-

cao.

A promessa sedutora e a queda

A serpente oferece uma promessa sedutora: “sereis
como Deus”. Nao se tratava apenas de comer um
fruto, mas de assumir uma existéncia autossuficiente,
centrada no préprio eu, independente do Criador.

Na psicandlise, poderfamos dizer que o desejo de
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onipoténcia emerge aqui; na teologia, chamamos de
orgulho; na antropologia biblica, este é o exato ponto
da queda. A desobediéncia de Addo e Eva representa
0 momento em que o ser humano tenta viver sem a
fonte que o mantém vivo. E a ruptura ontolégica, o

rompimento do eixo que sustentava sua identidade.

O ciclo emocional da queda

E entdo o inevitdvel acontece: a consciéncia se ex-
pande, mas ndo como promessa de liberdade; desperta
como ferida. A primeira consequéncia é a vergonha:
“perceberam que estavam nus”. A nudez, que antes era
simbolo de transparéncia e comunhdo, agora se torna
motivo de autoconsciéncia dolorosa. O que antes
era natural torna-se motivo de escondimento. O ser
humano, que antes vivia voltado para Deus e para
o outro, agora volta-se para si mesmo, medindo-se,
comparando-se, escondendo-se. Nasce ali o pri-
meiro sintoma psicolégico da queda: a fragmentagao

interna.

Apés a vergonha, vem o medo. Ao ouvir a voz
de Deus, Adao se esconde. O medo surge como pro-
duto da desconexao, é a emoc¢ao de quem ja ndo se per-

cebe em comunh&o com a fonte da vida. Surge também
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a culpa e a transferéncia de responsabilidade: Adao
culpa Eva, Eva culpa a serpente. E o colapso da matu-
ridade emocional, a impossibilidade de assumir a pré-
pria histéria.

A queda inaugura o ciclo emocional que atra-
vessa a humanidade: vergonha, medo, culpa, fuga

acusacao

Tudo isso nasce daquele ato de desobedecer,
que na verdade foi uma rejeicdo a Deus, Aquele que

OS amava.

A desintegracao do eu e o falso self

As consequéncias espirituais sdo profundas. A unido
perfeita entre Criador e criatura é ferida. O ser humano
passa a viver distante da presenga plena de Deus. A
morte espiritual e fisica se torna parte da experiéncia
humana. A harmonia entre corpo, alma e espirito se
desfaz. A terra passa a produzir espinhos. A materni-
dade se torna dolorosa. O trabalho, antes expressdo de
propoésito, torna-se também esforco e desgaste. O casa-
mento, antes parceria perfeita, passa a carregar tensoes
de poder. Toda relagdo humana é afetada porque a re-

lagdo primadria (entre o humano e Deus) foi rompida.
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Do ponto de vista teolégico, ali nasce o pecado
original. Do ponto de vista psicolégico, nasce a desin-
tegracdo do eu. O Eden era o lugar onde o ser humano
vivia alinhado com sua verdadeira identidade; a queda
inaugura o que Winnicott chamou de falso self, a més-
cara criada para sobreviver a perda da seguranga pri-
madria. Gabor Maté diria que ali comeca o trauma pri-
madrio, a desconexdo da prépria esséncia. A teologia
chama isso de “morte espiritual”. A filosofia enxerga
o inicio da angustia existencial. O ser humano perde
o eixo, perde o centro, perde o sentido. Nasce o vazio

que tentamos preencher até hoje.

A graca em meio a ruptura

E, ainda assim, mesmo em meio a ruptura, o texto bi-
blico preserva uma promessa, mantém Seu amor ao ho-
mem, pois desvia Sua ira para a terra e ndo para a cri-

atura que desobedeceu:

“Nao comerds dela; maldita é a terra por
causa de ti; com dor comerds dela todos os

dias da tua vida.” (Génesis 3:17)

Deus veste o casal com peles, um simbolo

de cuidado e também de sacrificio. Aqui surge a
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primeira sombra da graga: mesmo caidos, ndo sdo
abandonados. Mesmo expulsos do Eden, ndo sdo
esquecidos. A narrativa aponta para o futuro: da
descendéncia da mulher viria Aquele que esmagaria
a serpente. A queda explica nossa dor, mas também

prepara o caminho para nossa restauragao.

Assim, a desobediéncia de Adao e Eva ndo é
apenas a origem do pecado na humanidade; é a ori-
gem das nossas feridas emocionais, dos nossos medos,
da nossa sensa¢do de inadequagdo e da eterna busca
por algo que estd sempre faltando. A queda é a hist6-
ria da perda, mas também o preliidio da redencdo. E
enquanto a humanidade vive sob as consequéncias do
Eden perdido, o convite divino ecoa: retornar ao Cria-
dor, permitir que a graca restaure aquilo que foi frag-
mentado e reencontrar a identidade que nos foi dada
no inicio, a de filhos feitos a imagem e semelhanga de

Deus.

Ponte para o proximo capitulo

Se a dor é o motor que impulsiona os comportamentos
da carne, como vimos ao longo deste capitulo, precisa-
mos agora olhar para uma dimensdo ainda mais pro-

funda: a dor que ndo comegou conosco. Muitas das
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feridas que carregamos foram herdadas — transmiti-
das de geracdo em geragdo, por mecanismos emocio-
nais, culturais e até biol6gicos que a ciéncia e as Escritu-
ras nos ajudam a compreender. No préximo capitulo,
exploraremos os traumas geracionais e a epigenética,
revelando como padrdes de sofrimento atravessam li-
nhagens familiares e como é possivel romper esses ci-

clos.
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Capitulo 9 — Traumas Gera-

cionais e Epigenética

Onde estamos nesta jornada

Nos capitulos anteriores, exploramos como o trauma
se forma na infancia, como as crencgas limitantes se en-
raizam no inconsciente e como a dor, quando néo ela-
borada, se torna o motor que impulsiona comporta-
mentos disfuncionais. Agora, avancamos para uma di-
mensdo ainda mais profunda: a transmissao do trauma
entre geragdes. Nem toda dor que carregamos come-
¢ou conosco. Muitas das feridas mais persistentes fo-
ram herdadas passadas de pais para filhos por meio
de mecanismos emocionais, culturais e até biolégicos.
Neste capitulo, examinaremos como esses traumas ge-
racionais se formam, como a epigenética os sustenta e
como as Escrituras iluminam tanto o problema quanto

o caminho de libertagéo.

Os traumas geracionais, também chamados

de intergeracionais ou transgeracionais, referem-se
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a transmissdo de experiéncias traumdticas de uma
geracdo para outra por vias psicoldgicas, relacionais,
socioculturais e, mais recentemente, epigenéticas.
Ainda que cada geragdo viva sob circunstancias
histéricas préprias, marcas emocionais deixadas por
guerras, perdas, rejei¢des, violéncias ou privagdes
ndo desaparecem simplesmente com o tempo. Elas
tendem a se reorganizar em padrdes de comporta-
mento, crengas, medos e modos de relacionamento que

atravessam décadas, muitas vezes de forma silenciosa.

Durante muito tempo, acreditou-se que o
trauma era um fendmeno estritamente individual, res-
trito a experiéncia direta de quem o viveu. Entretanto,
pesquisas contemporaneas ampliaram essa compre-
ensdo. Estudos conduzidos por Rachel Yehuda e
colaboradores, em 2014, ao examinarem descendentes
de sobreviventes do Holocausto, identificaram altera-
¢Oes em sistemas neuroenddcrinos ligados a regulagao
do estresse, especialmente no eixo HPA. Esses achados
sugerem que experiéncias traumadticas intensas podem
deixar marcas bioldgicas que influenciam a forma
como geragdes posteriores respondem ao estresse.
Nao se trata de determinismo genético, mas de uma

interagdo complexa entre ambiente emocional, corpo e
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heranca.

Pesquisas anteriores com modelos animais,
como as realizadas por Michael Meaney, demonstra-
ram que cuidados parentais marcados por negligéncia
ou estresse podem modificar padrdes de expressdo
génica relacionados a resposta ao medo e a ansiedade.
Esses efeitos, por sua vez, podem se estender as
geracdes seguintes. A biologia, portanto, ndo funciona
isoladamente: ela dialoga com o ambiente afetivo. O
modo como pais regulam suas emogdes influencia
ndo apenas o clima emocional da casa, mas também o

desenvolvimento fisiol6gico dos filhos.

Contudo, a transmissdo intergeracional do
trauma nao se limita ao campo biolégico. Ela também
ocorre por meio de narrativas, siléncios e compor-
tamentos repetidos. Em contextos pdés-guerra, por
exemplo, observou-se que descendentes de pessoas
que viveram conflitos armados carregam medos
difusos, hipervigilancia ou sentimentos persistentes
de ameaga, mesmo sem terem experimentado dire-
tamente tais eventos. Algo semelhante ocorre em
comunidades marcadas por escraviddo, ditaduras
ou pobreza extrema. O sofrimento coletivo deixa

vestigios na subjetividade dos que nascem depois.
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Nesse ponto, a teoria da memdria coletiva,
desenvolvida por Maurice Halbwachs, oferece uma
chave importante de leitura. Segundo essa perspec-
tiva, grupos sociais mantém viva a experiéncia de dor
por meio de histérias contadas, rituais preservados,
préticas cotidianas e até siléncios significativos. A
memoria ndo é apenas individual; ela é compartilhada
e continuamente reconstruida. Jeffrey Alexander
amplia essa compreensdo ao falar em trauma cultural,
indicando que certos acontecimentos tornam-se parte
da identidade de comunidades inteiras, moldando
expectativas, medos e estratégias de sobrevivéncia.
Assim, mesmo quem ndo viveu diretamente o evento

pode herdar suas consequéncias emocionais.

No ambito familiar, essa heranca é ainda mais
sutil. Filhos nascem em um ambiente ji estruturado
por crengas, tensdes e padrdes emocionais anteriores a
sua existéncia. Muitas vezes, pais que ndo consegui-
ram atribuir significado saudavel as préprias feridas
tentam proteger seus filhos da dor, mas, movidos
por medos ndo resolvidos, acabam reproduzindo
comportamentos defensivos. Um pai que sofreu
abandono pode tornar-se excessivamente controlador.

Uma mae que cresceu em ambiente de humilhacido
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pode desenvolver hipersensibilidade a criticas. Essas
atitudes, embora motivadas pelo desejo de protecéo,
podem transmitir ansiedade, inseguranca ou rigidez
as geragOes seguintes.

Mark Wolynn explora precisamente essa
dimensdo inconsciente da heranca emocional. Ele
argumenta que muitos padrdes de sofrimento ndo
comegam CONoOsco, mas com traumas antigos que
permanecem ativos na histéria familiar. Ansiedades
aparentemente inexplicdveis, comportamentos com-
pulsivos ou até certos sintomas fisicos podem estar
relacionados a experiéncias ndo resolvidas de pais,
avés ou bisavs. Essa transmissdo nem sempre ocorre
por meio de relatos explicitos; muitas vezes, ela se
dd pelo clima emocional da familia, pelas reacdes
automaticas diante de determinadas situagdes e pelos

medos que nunca foram verbalizados.

A repeticdo torna-se, entdo, um ciclo. O que
nao foi elaborado retorna sob novas formas. Quando
essas dindmicas permanecem inconscientes, tendem
a se perpetuar. Entretanto, reconhecer esse processo
é o primeiro passo para transforma-lo. A consciéncia
rompe a automatiza¢do. Ao identificar padrdes fami-

liares, a pessoa pode deixar de apenas reproduzi-los e
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comecar a reinterpretd-los. Wolynn sugere que a cura
envolve permitir que a dor do passado seja sentida
e acolhida, em vez de reprimida. Empatia, perddo
e reconciliagdo com a prépria histéria tornam-se

instrumentos de reorganizagao interna.

7

Entretanto, é necessdrio cuidado para que a
compreensdo da heranca traumética ndo se transforme
em justificativa para a irresponsabilidade pessoal.
Embora nédo escolhamos o contexto em que nascemos,
escolhemos ao longo da vida como responder a ele.
Existe, de fato, um padrdo que nos antecede, mas nao
somos condenados a perpetud-lo. Quando atribuimos
todos os nossos comportamentos as feridas de nossos
antepassados, corremos o risco de nos eximir da
responsabilidade pelas préprias decisdes. Desse me-
canismo nasce o adulto vitimista, que transfere para
outros o peso de suas escolhas e se recusa a assumir o

protagonismo de sua histéria.

A heranca do trauma, portanto, ndo deve
ser negada nem absolutizada. Ela precisa ser com-
preendida. Somos inseridos em narrativas que ndo
escrevemos, mas temos a possibilidade de reescrevé-
las. A consciéncia histdrica e emocional ndo serve

para alimentar ressentimento, mas para promover

160



CAPITULO 9 — TRAUMAS GERACIONAIS E
EPIGENETICA

maturidade. Ao reconhecer que carregamos marcas
de geragdes anteriores, ampliamos nossa compreensao
sobre nés mesmos; ao assumir responsabilidade por
nossas atitudes, interrompemos ciclos de repeticao.
Assim, a transmissao intergeracional do trauma revela
uma verdade complexa sobre a condi¢gdo humana:
somos continuidade e, a0 mesmo tempo, possibilidade
de ruptura. Herdamos histérias, mas ndo estamos
condenados a repeti-las. Quando negligenciadas,
as cicatrizes emocionais tendem a ecoar no futuro.
Quando reconhecidas e elaboradas, podem se tornar
ponto de transformacdo. O desafio ndo é negar o
passado, mas integra-lo de forma consciente, para que
a heranga recebida ndo seja apenas meméria de dor,

mas oportunidade de reconstrugao.

Visao biblica acerca dos traumas geraci-

onais

A ideia de que experiéncias negativas podem atraves-
sar geracOes estd presente ndo apenas na psicologia
contempordnea, mas também na literatura biblica.
Embora a Biblia ndo utilize o termo “trauma ge-

racional”, ela descreve, em diversas narrativas e

161



Transforme Sua Mente

ensinamentos, a perpetuacdo de padrdes emocionais,
espirituais e comportamentais ao longo das linhagens

familiares.

A iniquidade dos pais visitada nos filhos

Um dos textos mais citados nesse debate é Exodo 20:5,
no qual Deus afirma “visitar a iniquidade dos pais nos fi-
lhos até a terceira e quarta geragdo”. Essa passagem nao
trata de punicdo automdtica ou determinismo espiri-
tual, mas expressa um principio ético-relacional: as es-
colhas humanas geram consequéncias que se prolon-
gam na histéria familiar. E uma perspectiva que ilustra
a nogdo de que padrdes de pecado, violéncia e dureza
de coragdo podem produzir impactos cumulativos so-

bre os descendentes.

Abrado, Isaque e Jacé: o padrao do en-

gano

H4 um conjunto significativo de narrativas que exem-
plificam a repeticdo de conflitos e disfung¢des através
de geragdes. A histéria dos patriarcas (Abrado, Isaque
e Jaco) fornece um campo fértil de andlise. Um padrao

2

recorrente é o engano, evidenciado quando Abrado
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omite informacdes sobre Sara (Génesis 12:10-20), algo
repetido por Isaque em relacdo a Rebeca (Génesis
26:7-11) e posteriormente reproduzido em forma mais
intensa na dindmica entre Jacé e Esatu (Génesis 27).
A repeticdo dessas experiéncias sugere que estrutu-
ras emocionais e comportamentos sdo apreendidos,

internalizados e replicados.

O ciclo do favoritismo

Outro exemplo relevante é o ciclo de favoritismos: Isa-
que favorece Esati, enquanto Rebeca favorece Jacé (Gé-
nesis 25:28); Jacé repete o padrdo ao favorecer José (Gé-
nesis 37:3), gerando rivalidade, rejei¢do e violéncia en-
tre irmaos. Esses epis6dios podem ser analisados a luz
da psicologia familiar contemporanea como manifes-

tagOes claras de heran¢as emocionais disfuncionais.

A “va maneira de viver” recebida dos
pais

O Novo Testamento refor¢a a responsabilidade pes-
soal, a0 mesmo tempo que reconhece a influéncia do

contexto familiar. Em 1 Pedro 1:18, lemos sobre a “vd

maneira de viver que por tradi¢do recebestes dos v0ss0s
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pais”, indicando que padrdes de vida ndo apenas se
repetem, mas também precisam ser conscientizados
e transformados. Aqui cabe, mais uma vez, lembrar
do tema que é espinha dorsal deste trabalho: “ndo
se conformem com este mundo, mas transformem-se pela
renovagdo da mente” (Romanos 12:2), o que pode ser
interpretado como um chamado a ruptura consciente

com padrdes herdados.

Nova criatura: a reconfiguracao identita-
ria

O conceito paulino de “nova criatura”, em 2 Corintios
5:17, pode ser compreendido como a possibilidade de
reconfiguracdo identitdria. Embora ndo anule as mar-
cas do passado, ele aponta para um processo continuo
de ressignificagdo e amadurecimento. Esses textos ndo
negam a existéncia de efeitos geracionais, mas afirmam
que a transformacdo espiritual cria caminhos para li-
dar com eles de modo saudavel. A Escritura estabelece
uma tensdo equilibrada entre influéncia e responsabi-
lidade. Ezequiel 18:20 declara que “o filho ndo levard a
culpa do pai, nem o pai levard a culpa do filho”, o que im-

pede qualquer leitura determinista acerca das heran-
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cas familiares. A mensagem central é que, embora pa-
drdes se repitam, cada individuo é convocado a assu-
mir a prépria histdria, reinterpretd-la e construir novos

caminhos.

A chave para a cura estd em romper os ciclos
de repeticdo, ao compreender que ndo somos vitimas
passivas da dor de nossos antepassados, mas temos o
poder de criar novas histérias para nossas vidas. Ele
destaca que a verdadeira libertagdo acontece quando
enfrentamos o trauma herdado, transformando-o em

uma oportunidade de cura e crescimento.

Ao compreendermos que o trauma pode atravessar
geragoes, seja por mecanismos emocionais, culturais ou epi-
genéticos, percebemos que muitas das dores que sentimos nio
comegaram conosco. Mas a boa noticia é que, assim como os
padrdes podem ser transmitidos, eles também podem ser in-
terrompidos. No préximo capitulo, examinaremos as conse-
quéncias comportamentais dessas feridas emocionais, mape-
ando como o trauma se traduz em padrdes vistveis que per-
petuam o sofrimento, e como reconhecé-los é o primeiro passo

para quebrd-los.
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Capitulo 10 — Consequén-
cias Comportamentais das

Feridas Emocionais

Ao longo dos capitulos anteriores, exploramos como
o trauma se forma na infancia, como as crengas limi-
tantes se enraizam no inconsciente e de que maneira
os padrdes disfuncionais se transmitem entre geragdes.
Chegamos, agora, ao ponto em que essas feridas dei-
xam de ser apenas marcas internas e passam a se ma-
nifestar concretamente na vida cotidiana. Este capitulo
apresenta as principais consequéncias comportamen-
tais do trauma emocional: os modos como a dor da
infancia se traduz em padrdes de relacionamento, de
trabalho, de autopercepg¢do e de convivéncia na vida

adulta.
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Dissocia¢ao: quando a mente se divide

para sobreviver

As consequéncias dos traumas emocionais sdo tdo di-
versas quanto profundas. A crianga que viveu medo,
abandono, rejeigdo ou violéncia experimenta no corpo
uma acelera¢do emocional que, mais tarde, serd reco-
nhecida como ansiedade, inseguranca, hipervigilancia
ou sentimento constante de ameaca. A mente, para so-
breviver, desconecta-se de partes de si mesma, produ-
zindo o que se chama de fragmentacéo interna, aquilo
que Pierre Janet denominava “dissociagdo”. Esse feno-
meno pode se manifestar como esquecimento, entor-
pecimento emocional, dificuldade de sentir prazer ou
como uma espécie de vida vivida pela metade, onde

tudo é registrado a distancia.

Janet compreendia a dissociagdo ndo como um
mistério obscuro da mente, mas como uma resposta
profundamente humana ao excesso de dor. Para
ele, quando a experiéncia ultrapassa a capacidade
psiquica de integracdo, a consciéncia ndo quebra,
ela se reorganiza para sobreviver. O trauma ndo
se instala apenas pelo acontecimento violento, mas

pela incapacidade do sujeito de manter unidas suas
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fungdes psiquicas diante desse acontecimento. Emo-
¢Oes, memdrias, sensagdes corporais e pensamentos
deixam de dialogar entre si. Aquilo que ndo pode
ser sustentado pela consciéncia principal é separado
e passa a existir a margem, como um fragmento ndo

integrado da experiéncia.

O que era vivido como uma unidade se
fragmenta. O trauma, entdo, nio desaparece, ele se
esconde em camadas profundas, reaparecendo como
sintomas, lapsos de memoria, sensagdes corporais
inexplicdveis ou estados emocionais suibitos. Dife-
rente da repressdo, que empurra contetidos para o
inconsciente, a dissociagdo os mantém ativos, porém
desconectados.  Sdo experiéncias que continuam
existindo, mas fora do campo da narrativa pessoal. E
por isso que, para Janet, o traumatizado ndo “lembra”

do trauma mas o revive, sem saber que revive.

A dissociagdo, portanto, ndo é fraqueza, mas
uma solugdo extrema diante do insuportdvel. Quando
o real ameaca destruir a continuidade do eu, a mente
escolhe dividir a experiéncia para preservar a vida psi-

quica.
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Um exemplo pratico

Imagine uma crianga que cresce em um lar onde gritos
e humilhagdes sdo frequentes. Durante uma dessas si-
tuagdes, o adulto grita, o tom de voz sobe, o ambiente
se torna ameagador. O corpo da crianga sente medo,
mas ndo hd para onde fugir. Ela ndo pode se defender,
nem compreender plenamente o que estd acontecendo.

Entao, algo silencioso acontece por dentro.

Enquanto o corpo permanece ali, sentado,
olhando para o chdo, a mente se afasta. A crianga
passa a olhar para um ponto fixo, os sons ficam
distantes, o tempo parece desacelerar. Mais tarde,
quando perguntam o que aconteceu, ela responde:

“ndo lembro direito” ou “parecia um sonho.”

O evento ocorreu, 0 corpo esteve presente, mas
a experiéncia ndo foi integrada a consciéncia. A emo-
¢do, a memoria e a percepgao se separaram para prote-

ger o psiquismo do excesso de dor.

Na vida adulta, essa mesma pessoa pode “des-
ligar” emocionalmente em conflitos, sentir o corpo
anestesiado em situa¢des de estresse, perceber lapsos
de memoria em momentos de forte emogdo ou ouvir

alguém falando e, de repente, ndo registrar o que foi
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dito. Nao é distragdo, é o mesmo mecanismo antigo

sendo ativado.

A dissociagdo ndo apaga o trauma, ela o coloca
em espera. E uma pausa automadtica quando o sentir
ameaca ferir demais. Foi uma solugdo eficaz na infan-
cia, quando ndo havia escolha. Na vida adulta, porém,
pode surgir como um obstdculo a presenga e a intimi-
dade até que a dor encontre, enfim, um espago seguro

para ser sentida e integrada.

Padrdes que a crianca ferida carrega para

a vida adulta

Quando essa crianga se torna adulta, carrega consigo
padrdes emocionais cristalizados que se manifestam
nos relacionamentos, na forma de trabalhar, de amar,
de lidar com conflitos e de perceber o préprio valor.
A confianga, base de qualquer vinculo sauddvel, se
torna um desafio quase existencial. Relagdes que
deveriam ser reftigio tornam-se territério de ameaga;
o afeto € interpretado com cautela, o amor com medo,
a proximidade com desconfianca. O adulto traumati-
zado quer estar perto, mas teme; precisa de afeto, mas

se protege dele; ama profundamente, mas teme ser
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rejeitado.

As cinco feridas emocionais e suas ma-

nifestacoes

A ferida da injustica

A injustica vivida na infancia pode germinar um pro-
fundo sentimento de inadequacdo ou raiva contida. A
crianca injusticada acredita que o mundo ndo é seguro,
que suas necessidades ndo importam. Na vida adulta,
pode se tornar um escapista alguém que prefere o si-
léncio, o anonimato, a invisibilidade. E o adulto que
foge das responsabilidades ndo por preguiga, mas por-
que o mundo, para ele, ainda soa ameacador, carre-
gado de riscos e expectativas impossiveis de suportar.
Foge de conflitos, evita holofotes, recolhe-se ao menor
sinal de tensdo. Sua mdscara é a auséncia: desaparecer

é a forma que encontrou de se proteger.

A ferida do abandono

A ferida do abandono se manifesta de formas igual-
mente marcantes. A crianga que se sentiu deixada,

seja por abandono real, seja por uma interpretacao
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emocional de auséncia, cresce com um buraco no
peito, uma sensagdo de que, a qualquer momento, serd
deixada novamente. Na vida adulta, isso se traduz
em dependéncia emocional, medo intenso de perder,
apego exagerado, citimes, necessidade constante de
validagdo e aprovagdo. O adulto abandonado, mesmo
quando amado, teme ser deixado. Mesmo quando
seguro, sente inseguranca. Mesmo quando acolhido,
sente frio. Sua busca por amor é, na verdade, uma

busca por reparagao da dor original.

A ferida da rejeicao

A rejeicdo, entre todas as feridas emocionais, ¢ uma
das mais devastadoras, pois corréi silenciosamente a
identidade e infantiliza as emog¢des, mantendo o indi-
viduo preso a estados afetivos préprios da infancia.
Quando alguém é rejeitado em sua fase mais vulnera-
vel, aprende a acreditar que ndo é digno de amor, que
é inadequado, que algo em si precisa ser moldado para
caber no mundo. A partir dessa crenga dolorosa, passa
a adotar medidas emocionais e comportamentais que
funcionam como estratégias de protecdo. Para ndo
reviver a dor primdria de ser deixado, diminuido ou

ignorado, a pessoa passa a negociar seus principios,
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adaptar-se além do sauddvel, sacrificar sua esséncia e
distanciar-se da prépria verdade interior. Em nome de
ser aceita, estd disposta a pagar o preco que o mundo
cobra, mesmo que esse preco seja alto demais: abrir

mao de si mesma.

Essa rentincia continua a prépria identidade,
com o tempo, cobra um valor ainda mais profundo.
Surge, entdo, a crise existencial, um vazio silencioso
que se instala quando a pessoa jd ndo sabe mais quem
é. Ao longo da vida, moldou tantas versdes de si para
ser aceita que perdeu contato com a prépria voz. Nao
sabe mais qual é seu propoésito, ndo reconhece seus
desejos, ndo compreende suas necessidades. Esse
descolamento da prépria esséncia pode evoluir para
um estado depressivo, marcado por tristeza difusa,
desanimo, apatia e dificuldade de encontrar sentido
na vida. O que comegou como uma ferida emocional
ndo encarada transforma-se numa avalanche: um acui-
mulo crescente de dores que, quando negligenciadas,

multiplicam-se em intensidade e profundidade.

A rejei¢do costuma vir acompanhada de medo
e culpa. Esses sentimentos se manifestam em relaci-
onamentos toxicos, vinculos abusivos, relacionamen-

tos frios e distantes, ou até mesmo na auséncia com-
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pleta de relacionamentos. Surgem também na neces-
sidade constante de aprovagdo, no esfor¢o compulsivo
de agradar, na dificuldade de colocar limites, de dizer

nao, de se posicionar no mundo.

A ferida da humilhacao

A ferida da humilha¢do marca a autoestima de ma-
neira devastadora. Criangcas humilhadas crescem
acreditando que ndo tém valor algum. Na vida
adulta, podem desenvolver comportamentos autode-
preciativos, dificuldades em se posicionar, medo de
falar, medo de errar, submissdo crénica e sensagao
constante de vergonha. Suas mdscaras geralmente
sdo de invisibilidade ou de autodefesa agressiva, para
que ninguém perceba sua vulnerabilidade. A humi-
lhagdo cria seres que se escondem de si mesmos. De
forma inconsciente, a pessoa humilhada na infancia
tende a se tornar um adulto rigido e perfeccionista,
buscando incessantemente fazer, realizar e entregar
com a maxima perfei¢do, a fim de ser aceita, vista ou

reconhecida.

175



Transforme Sua Mente

A ferida da traicao

A traicdo leva o adulto a estabelecer relacionamentos
competitivos, nos quais sua linguagem de amor se
expressa no servir. Esse individuo estd sempre fa-
zendo e servindo pessoas em busca de uma utilidade,
entregando-se excessivamente pelo bem-estar do
outro. A crianga que foi traida, seja por promessas
quebradas, seja por figuras de confianca que falharam
passa aprender que o mundo é imprevisivel, que
as pessoas ndo cumprem o que dizem, que confiar
é um risco. Na vida adulta, isso pode se traduzir
em necessidade de controle, ciimes, dificuldade de
delegar e necessidade de estar sempre no comando.
Sua mdscara é a do controlador: ele tenta segurar o
mundo para ndo reviver a dor de ter sido deixado

desamparado.

Baixa autoestima: a ferida que vem de
dentro
A baixa autoestima é, essencialmente, a incapacidade

de amar a si mesmo de forma incondicional. A cri-

anga que se sente rejeitada ou abandonada internaliza
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a crenga de que o problema estd nela, como se ndo fosse
digna de amor ou pertencimento. Essa crianga conclui,
erroneamente, que foi sua falta de valor que provocou
0 abandono. Assim nasce a falsa crenca do “ndo mere-
cimento”, que se tornard o alicerce de muitos compor-

tamentos futuros.

E importante compreender: a baixa autoestima
vem de dentro para fora, e ndo de fora para dentro,
como muitos pensam. Ela estd relacionada as dores
de rejeigdo que a pessoa sofreu, e ndo com a aparéncia
externa. Vemos hoje a recorréncia pela busca de tra-
tamentos estéticos a fim de obter aceitagdo por parte
de uma sociedade emocionalmente adoecida, que acre-
dita que a autoestima se limita a aceitacdo de uma apa-

réncia fisica padronizada por uma cultura.

Dificuldade de concentracao e hipervigi-
lancia

A dificuldade de concentragdo, muito comum em cri-
angas traumatizadas, contribui para um desempenho
escolar prejudicado. O estado de hipervigilancia como
resultado de um sistema nervoso habituado a detectar

ameagas, ativa constantemente o modo de luta ou fuga.
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Isso drena recursos cognitivos essenciais para a
aprendizagem, prejudicando o raciocinio, a memdria
e a capacidade de manter o foco. As consequéncias se
espalham como ondas: baixa performance escolar, sen-
sacdo de incapacidade, crenca de inferioridade e, mais

tarde, impactos profissionais e relacionais.

A pessoa sente-se sempre aquém, sempre insu-
ficiente, sempre abaixo do esperado. Carrega uma sen-
sagdo constante de que precisa provar seu valor, de que
jamais é boa o bastante. Isso faz com que busque apro-
vacdo de forma compulsiva, como se cada elogio fosse

uma respiracdo e cada critica, uma asfixia.

Comparacao e incapacidade de reconhe-

cer as proprias qualidades

A comparagdo constante com os outros, sempre de
forma negativa, torna-se rotina dolorosa. A pessoa vé
nos outros aquilo que acredita faltar nela; sente inveja
ndo pelo desejo de ter o que o outro tem, mas pelo
desespero de ndo conseguir ser aquilo que imagina

que deveria ser.
Reconhecer as préprias qualidades torna-se um

desafio gigantesco. Mesmo conquistas reais,
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palpdveis, sdo minimizadas, esvaziadas, desqualifi-
cadas. O medo de ser rejeitada novamente gera um
estado continuo de alerta, criando ansiedade intensa.
A pessoa se preocupa exageradamente com o que
os outros pensam, imagina expectativas inexistentes,
interpreta olhares neutros como reprovagdo e vive
antecipando rejeicdes que nem aconteceram. Uma
simples critica, mesmo construtiva, é sentida como
ataque pessoal, ndo por fragilidade moral, mas por

causa da hipersensibilidade emocional estruturada

pela dor primdria da rejeicao.

Hipersensibilidade e intolerancia a frus-

tracao

Essa hipersensibilidade produz grande dificuldade em
lidar com a frustragdo. O menor contratempo ativa me-
dos antigos. Qualquer diferenca de opinido soa como
ameaca. O “ndo” de alguém ressoa como abandono.
A frustragdo se torna quase insuportdvel porque ndo é
apenas o desconforto do presente: é o eco de todas as

rejei¢des vividas na infancia.
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Sindrome do impostor: o conflito entre

identidade e reconhecimento

O sentimento de inadequacdo é outro companheiro
constante do adulto ferido. A pessoa rejeitada vive
com medo de que os outros descubram seus “defeitos
ocultos”, aqueles aspectos de si que acredita serem
inaceitdveis. Sente vergonha de quem é, da sua his-
toria, dos caminhos que percorreu, das escolhas que
fez, como se estivesse sempre devendo explicagdes,
sempre falhando em algum aspecto invisivel. A ver-
gonha de si mesma se torna uma sombra persistente,

moldando sua postura, sua fala e suas relagdes.

A sindrome do impostor nado é falta de com-
peténcia, mas um conflito silencioso entre identidade
e reconhecimento. Ela nasce quando a pessoa realiza,
avanga e é validada, mas, internamente, ndo consegue

se autorizar a ocupar o lugar que conquistou.

A dissociacao entre fazer e ser

Na dindmica psicolégica, o sujeito até vé os resultados,
mas ndo os integra ao seu merecimento. O sucesso

ndo se transforma em identidade; permanece como
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algo provisério, fragil, quase acidental. Surge, entdo,
a sensagdo persistente de “estdo me superestimando”

ou “em algum momento vdo descobrir que eu ndo sou
tudo isso.”

Muitas pessoas cresceram em ambientes onde o
valor estava condicionado ao desempenho, a perfei¢ao
ou a aprovagdo. O amor vinha depois do acerto. As-
sim, o erro passou a significar ndo apenas falha, mas
ameaca de rejeicdo. O sujeito aprende a fazer muito,
mas a ser pouco. A pessoa se reconhece eficiente, de-
dicada, competente no que faz, mas nao se percebe va-
liosa em quem é. O mérito é atribuido a sorte, ao es-
forco excessivo ou a fatores externos nunca a prépria

capacidade.

A sindrome do impostor também opera como
um mecanismo de protegdo. Ao se sentir “fraude”, o
individuo tenta evitar a queda futura. Se o fracasso
acontecer, ele confirma a crenga antiga; se o sucesso
vier, apenas aumenta a pressdo. Vive-se num es-
tado constante de vigilancia, onde descansar parece

perigoso.

Em nivel emocional, isso gera ansiedade cro-
nica, medo de exposicdo e exaustdo. A pessoa traba-

lha mais do que precisa, estuda mais do que o exigido
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e raramente celebra conquistas. O reconhecimento ex-
terno ndo traz alivio, apenas a sensacdo de que agora

hd mais a perder.

A crianca ferida por tras da mascara

Por tras de tudo isso, hd uma crianca ferida tentando
desesperadamente ndo ser ferida novamente. Uma
crianga que aprendeu a se encolher para caber. Que
aprendeu a calar para ndo incomodar. Que aprendeu
a agradar para ndo ser deixada. A rejei¢do ndo apenas
marca a alma, ela distorce a realidade. Nao apenas
fere; ela fragmenta. E o adulto rejeitado, muitas
vezes, vive reagindo a dores que nem sdo mais atuais,
mas que continuam vivas dentro de sua memoria

emocional.

Inseguranca: filha direta da rejeicao

A inseguranga é uma deficiéncia emocional profunda-
mente enraizada no processo de traumatizacdo. Ela
ndo surge do nada, nem se estabelece de forma repen-
tina; é filha direta da rejeicdo, alimentada pela caréncia
afetiva e pela auséncia de cuidado emocional continuo.

Quando a crianga, em sua fase mais vulneravel, ndo se
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sente desejada, acolhida ou importante, cresce com a
sensagdo persistente de estar sempre a margem, sem-
pre aquém, sempre a beira de perder a conexdo com o
outro. Forma-se, assim, um estado interno de alerta,

como se o vinculo nunca fosse plenamente seguro.

Nesse sentido, a inseguranca ndo é um simples
medo passageiro, mas uma cicatriz psiquica. Ela re-
gistra, de maneira silenciosa, que o amor foi instdvel,
que a presenca foi incerta e que o afeto ndo pode ser
confiado. Cada auséncia emocional, cada resposta que
ndo veio, ensina ao sujeito que existir como é pode ndo
ser suficiente para garantir permanéncia. Construida
lentamente ao longo das experiéncias, a inseguranga se
consolida quando o individuo aprende, de forma im-
plicita, que ser quem é nao é seguro.

Psicologicamente, ela se manifesta quando
a confianga no préprio valor é fragilizada e o eixo
da identidade se desloca para fora. A pessoa passa,
entdo, a depender excessivamente da validagdo ex-
terna para se sentir real, aceita e pertencente. Assim,
a inseguranca ndo define apenas como alguém se
sente, mas como vive, orientando escolhas, relagées e
comportamentos. Ela ndo é fraqueza de cardter, mas

memoria emocional: a tentativa de proteger-se em um
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mundo onde, em algum momento, amar e ser amado

pareceu incerto demais.

Ferida do abuso sexual A experiéncia do
abuso sexual imprime na psique humana uma marca
profunda, silenciosa e persistente. Compreende-se
que esse tipo de violéncia ndo atua apenas como um
acontecimento isolado no tempo, mas como uma
ruptura estrutural no modo como o sujeito passa a
sentir, pensar e se relacionar consigo mesmo e com o

mundo.

Do ponto de vista psiquico, o abuso sexual in-
vade um territério que deveria ser protegido: o da in-
timidade corporal e emocional. Essa invasdo costuma
ocorrer em um momento de vulnerabilidade, muitas
vezes na infancia ou adolescéncia quando a estrutura
psiquica ainda estd em formacdo. Como consequéncia,
o trauma ndo é apenas lembrado, ele é incorporado. O
corpo passa a carregar uma memoria que antecede a
linguagem, e o pensamento se organiza em torno da
tentativa constante de evitar a repeticdo da dor. A pes-
soa que sofreu abuso tende a desenvolver uma percep-
¢do fragmentada de si. H4, com frequéncia, um senti-
mento difuso de culpa ou vergonha que ndo encontra

causa légica, mas que se instala como verdade interna.
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Isso ocorre porque, diante do trauma, a mente busca
uma explica¢do que torne o insuportdvel minimamente
compreensivel. Muitas vezes, a conclusao inconsciente
é: “hd algo errado comigo”. Essa crenca passa a estru-
turar o pensamento, influenciando escolhas, expectati-

vas e a forma como o sujeito se posiciona nas relagoes.

Na prética, essa estruturagao pode se manifes-
tar de diversas maneiras. Por exemplo, uma crianca
abusada que ndo encontra acolhimento pode aprender
a silenciar suas emog¢ées como forma de sobrevivéncia.
Na vida adulta, esse siléncio interno se traduz em difi-
culdade de expressar necessidades, medo de conflitos
ou sensagao constante de invisibilidade. Outra pessoa
pode desenvolver hipervigilancia: o mundo é perce-
bido como perigoso, e qualquer proximidade emocio-
nal é sentida como ameaga. Assim, o pensamento se
organiza em torno da necessidade de controlar o am-
biente, o outro, ou o préprio corpo para evitar novas
invasdes. No campo comportamental, observa-se fre-
quentemente uma oscilagdo entre dois polos: o afasta-
mento e a repeticdo. Alguns individuos evitam vincu-
los intimos, mantendo relagdes superficiais ou distan-
tes, pois a proximidade reativa memorias emocionais

do trauma. Outros, paradoxalmente, podem se envol-
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ver repetidamente em relagdes abusivas ou desiguais.
N3o se trata de escolha consciente, mas de uma tenta-
tiva inconsciente de dar um desfecho diferente a uma

experiéncia que permaneceu sem elaboragao psiquica.

No vinculo relacional, as consequéncias
tornam-se ainda mais evidentes. A confianca ele-
mento fundamental de qualquer relagdo humana
foi quebrada em sua origem. Assim, o outro pode
ser visto simultaneamente como objeto de desejo e
fonte de perigo. Isso gera relagdes marcadas por
ambivaléncia: necessidade intensa de afeto acom-
panhada de medo de abandono, citime excessivo,
dependéncia emocional ou, em sentido oposto, frieza
afetiva e isolamento. O corpo, muitas vezes, também
se torna palco de conflito, podendo haver dissociacao,
dificuldades na vivéncia da sexualidade. Sob uma
perspectiva humanista, é fundamental reconhecer
que essas manifestagdes ndo definem a pessoa, mas
revelam estratégias de sobrevivéncia psiquica. O
sofrimento ndo é sinal de fraqueza, mas de adaptagao
a uma realidade que ultrapassou os recursos emocio-
nais disponiveis naquele momento da vida. Quando
hd espago para escuta, acolhimento e elaboracdo

simbdlica, o trauma pode ser integrado a histéria do
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sujeito sem que continue a governar sua existéncia.

Assim, compreender as consequéncias do
abuso sexual na psique humana exige olhar para
além do evento traumdtico e considerar o modo
como ele reorganiza o mundo interno. Pensamentos,
emogdes e comportamentos passam a girar em torno
da protegdo contra a dor original. A possibilidade
de transformacdo surge quando o sujeito, em um
ambiente seguro, pode ressignificar sua experiéncia,
reconstruir sua autoestima e reaprender a estabelecer
vinculos onde o respeito e a dignidade substituam a
violéncia. Nesse processo, a dor ndo é apagada, mas
deixa de ser o centro silencioso que determina quem a

pessoa acredita ser.

A busca por saciacao imediata

Quem carrega esse vazio emocional da infancia fre-
quentemente busca sacid-lo de maneira imediata,
instintiva, inconsciente. E assim, muitas vezes, adota
caminhos duvidosos: relacionamentos repetitivos,
vinculos frageis ou superficiais. Entra e sai de relagdes
afetivas como quem busca, no outro, aquilo que lhe
faltou desde cedo: carinho, toque saudével, atencéo,

respeito, aceitacdo, validagdo, reconhecimento. A
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pessoa insegura espera que o outro cumpra a funcao
emocional que seus cuidadores ndo cumpriram e,
ao depositar tanto peso sobre o relacionamento, cria

dependéncia, ansiedade, medo e fragilidade.

A falta de afeto é um dos fatores mais devasta-
dores na formagdo da inseguranca. Ambientes disfun-
cionais, sem amor, sem prote¢do, sem validagdo, mo-
delam criangas que crescem acreditando que ndo sdo
importantes. A auséncia de um olhar amoroso, de um
toque acolhedor, de palavras que confirmem o valor da
crianga gera um adulto infantilizado emocionalmente,

carregado de sentimentos de inadequacao.

Uma crianca gerada em uma gravidez indese-
jada absorve, mesmo sem palavras, o sentimento de
ndo ser esperada. Filhos rejeitados porque ndo nasce-
ram com o sexo que os pais desejavam carregam den-
tro de si a crenga de que decepcionaram ainda antes
de existir plenamente. Criangas ndo planejadas podem

crescer sentindo que foram um peso.

Pais excessivamente ocupados ou voltados
apenas para seus proprios interesses, mesmo quando
ndo intencionam ferir, criam lares onde a crianca
aprende que suas emogdes ndo importam. Pais autori-

tdrios ou exigentes demais sufocam a espontaneidade
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e substituem afeto por severidade. A hostilizagdo
severa apds um erro cometido produz vergonha
profunda. A falta de acolhimento em momentos de
frustracdo ensina a crianca que o mundo nao suporta
suas dores. Tudo isso sdo modos silenciosos de

abandono emocional.

Comportamentos autodestrutivos

Os comportamentos autodestrutivos estdo intima-
mente associados ao sentimento de rejei¢do originado
pelo trauma. Dependéncias quimicas, automutilacéo,
punigdes corporais e outras formas de violéncia contra
si mesmo sdo, muitas vezes, tentativas desesperadas
de aliviar uma dor emocional que se tornou mais
insuportdvel do que a dor fisica. A dor fisica, entdo,
funciona como um desvio, um foco alternativo que
momentaneamente silencia o sofrimento psiquico.
Trata-se de um mecanismo de defesa rudimentar,
porém poderoso: uma fuga momentanea daquilo
que a mente ainda ndo consegue nomear, elaborar ou

suportar.
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Agressividade: o grito da alma

Como um escudo emocional que protege, ainda que de
forma disfuncional, a parte mais vulnerdvel do sujeito.
A raiva, tdo presente, nem sempre encontra explicagao
consciente: ela surge como um grito do corpo tentando
comunicar aquilo que a alma nunca conseguiu expres-
sar. Em determinado momento, jd ndo se sabe se o in-
dividuo grita porque estd com raiva ou se provoca a
raiva para ter, enfim, o direito de gritar. Esse grito é, na
verdade, uma tentativa silenciosa de dizer: “Eu existo.

Olhem para mim.”

Comportamentos infantilizados: 0

adulto que ainda reage como crianga

O adulto inseguro ndo € fraco, é ferido. Ele ndo des-
confia por escolha; desconfia por sobrevivéncia. Suas
emocdes sdo fragmentadas, oscilam entre a busca in-
tensa por afeto e o medo igualmente intenso de per-
der esse afeto. Ele se relaciona de forma disfuncional
ndo porque deseja complicar, mas porque ndo apren-

deu modelos saudéveis.

No trabalho, a inseguranca o faz duvidar do
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préprio valor, temer criticas e viver sob constante co-
branca interna. Na familia, teme n&o ser bom o sufi-
ciente; no relacionamento conjugal, teme ser abando-
nado, traido, substituido. Em qualquer contexto, a in-
seguranca estd sempre presente como um sussurro in-

consciente.

Esse adulto, muitas vezes, age como quem
ainda precisa se proteger. Pode evitar conflitos ndo
porque seja naturalmente pacifico, mas porque apren-
deu cedo que discordar traz perda. Outras vezes,
reage com intensidade desproporcional a pequenas
situagdes, pois o corpo reconhece perigo onde a mente

adulta vé apenas um incomodo.

Nos relacionamentos, pode oscilar entre o
medo de ser abandonado e o medo de se aproximar
demais. = Aproxima-se buscando seguranga, mas
afasta-se para ndo se machucar. Ama com cautela,
testa o afeto, precisa de garantias constantes. No
fundo, carrega a idagagOes infantil que nunca foi
respondida: “Vou ser escolhido?” Quero ser visto.

Quero ser aceito, entre outras preocupacoes.

Em situagdes de estresse, é comum se desligar
emocionalmente ou sentir um vazio dificil de explicar.

As vezes o corpo estd presente, mas a mente se afasta,
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como fazia na infancia quando nédo havia saida. Ou-
tras vezes, a tristeza ou a raiva surgem sem aviso, como

ecos de algo antigo que ainda ndo encontrou palavras.

Esses comportamentos ndo revelam fraqueza,
mas adaptagdo. Foram estratégias criadas quando a
crianga precisava sobreviver em um ambiente que ndo
oferecia seguranca suficiente. O problema nao é té-las
aprendido, mas continuar vivendo por elas quando ja
ndo sdo necessdrias. Tudo aquilo que foi aprendido

para sobreviver pode ser transformado para viver.

Os dois extremos: apego excessivo e de-

fesas absoluta

Na infancia, a auséncia de amor, acolhimento, afeto,
protecdo e validacdo emocional modela um adulto
altamente disfuncional. A crianca que nao foi vista
cresce tentando ser enxergada. A que ndo foi va-
lorizada cresce buscando ser aceita. A que ndo
foi protegida cresce com medo constante de per-
der qualquer vinculo que lhe ofereca sensacdo de

pertencimento.

No primeiro extremo, surge o apego excessivo:

uma caréncia que devora, uma dependéncia emocio-
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nal que transforma o outro em uma espécie de salva-
dor afetivo. A pessoa exige aten¢do constante, vé no
parceiro a tinica fonte de validacdo possivel e sufoca o
relacionamento com sua necessidade insacidvel de ser
amada. Quando as expectativas ndo sdo atendidas e
nas suas grandes maiorias das vezes ndo vao ser ple-
namente atendidas, o ciclo da rejeicdo se repete: deses-
pero, medo, dor, abandono. E como reviver a infancia

uma e outra vez, mesmo dentro do corpo adulto.

No segundo extremo, aparece a defesa ab-
soluta: a incapacidade de estabelecer conexdes
profundas. A falta de confianca impede qualquer en-
trega emocional. Os relacionamentos se tornam rasos,
curtos, passageiros. A pessoa vive em hipervigilancia,
sempre esperando o pior, sempre pronta para fugir ao
menor sinal de proximidade. Evita vinculos por medo
da dor, a mesma dor que um dia sentiu quando ainda

ndo tinha maturidade para suportar.

Apesar de tudo, o trauma ndo define o destino.
Ele molda, influencia e contorna, mas nao determina o
fim da histéria. Quando a pessoa comegca a reconhe-
cer suas feridas, a compreender suas mdscaras e a no-
mear suas dores, algo profundamente transformador

comeca a acontecer. A consciéncia ilumina o que es-
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tava na sombra. A palavra resgata o que estava ca-
lado. A compreensdo acolhe o que estava esquecido.
E, pouco a pouco, a pessoa passa a reescrever sua pro-
pria narrativa interna ndo mais pautada pelo trauma,

mas pela possibilidade de cura.

E essa possibilidade de cura que nos conduz ao
proximo capitulo: o caminho da reconexdo com o pré-
prio eu, da transformacdo dos hdbitos e do enfrenta-
mento corajoso das dores que, por tanto tempo, gover-

naram a vida em siléncio.

194



Capitulo 11 — Reconexao,

Habitos e Enfrentamento

Nos capitulos anteriores, percorremos o mapa das fe-
ridas emocionais e suas consequéncias comportamen-
tais. Vimos como o trauma se instala, como se disfarca
em padrdes e como governa a vida adulta a partir de
memorias que a consciéncia ndo alcanga. Agora, che-
gamos a um ponto decisivo dajornada: o momento em
que a pessoa deixa de apenas compreender sua dor e
comeca, ativamente, a se reconectar consigo mesma, a
transformar seus hdbitos e a enfrentar aquilo que, por

tanto tempo, permaneceu na sombra.

A importancia do aqui e agora

O presente momento constitui o solo onde a experién-
cia humana é registrada e ganha significado. E no hoje,
no aqui e agora, que o cérebro e a alma decidem se
aquilo que atravessa a existéncia serd integrado como
memoria ou cristalizado como trauma. A neurociéncia

aponta que nao é o evento em si que define o trauma,
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mas a forma como ele é vivido, interpretado e regulado
emocionalmente no instante em que ocorre. Quando
o individuo dispde de recursos internos e relacionais
para elaborar a dor no presente, a experiéncia encon-
tra contorno, tempo e narrativa com interpretagdes
menos agressivas. Porém, quando esses recursos
falham, a vivéncia permanece aberta, sem fechamento,

transformando-se em ferida psiquica.

O agora, portanto, ndo é apenas um ponto no
tempo, mas um espago de escolha, consciéncia e pre-
senca. E nele que se pode nomear a dor, reconhecer
limites e permitir que o sofrimento seja acompanhado,
em vez de silenciado. O trauma nasce quando o pre-
sente se torna insuportavel e precisa ser congelado, ar-
quivado da memdria sauddvel. Assim, cada momento
presente da vida carrega em si uma dicotomia silenci-
osa: ou serd cicatriz que conta uma histéria de sobrevi-
véncia, ou ferida aberta que insiste em sangrar fora do

tempo, moldando os comportamentos de hoje.

Cuidar do presente torna-se, portanto, um ato
profundamente terapéutico e espiritual. E no hoje que
se interrompem repeticOes, se restauram narrativas e
se constr6i um amanha menos governado pelo medo.

O presente ndo apaga o passado, mas decide como ele
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serd lembrado. E nele que a dor encontra palavra, a
ferida encontra cuidado e o sofrimento encontra a pos-

sibilidade de nao se tornar destino.

O tempo presente tem um poder transfor-
mador, muitas vezes subestimado, quando se trata
da cura de traumas emocionais e das feridas que
carregamos do passado. A tendéncia natural é buscar
as respostas para nossas angustias e dores no que ja
aconteceu, relembrando constantemente o que nos
machucou ou moldou nossa visio de mundo. No
entanto, como uma folha de papel amassada que, ao
ser desenrolada, encontra sua suavidade novamente, o
presente é a chave para desenrolar as marcas deixadas

pelas cicatrizes emocionais do passado.

Imagine que nossas feridas emocionais sdo
como um rio que, ao longo do tempo, sofreu erosdes
e interrupgdes, formando bloqueios e turbuléncias.
Esses obstaculos representam os traumas nédo resolvi-
dos, os medos do passado, e a distor¢do das memorias
que insistem em voltar ao longo de nossa jornada.
O presente, portanto, pode ser comparado a uma
nova correnteza que, com o tempo, vai removendo os
obstdculos, suavizando as pedras e proporcionando

fluxo e clareza.
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As experiéncias passadas, embora formadoras
de nossa identidade, ndo precisam definir o nosso
destino. O trabalho terapéutico busca ressignificar o
passado, ajudando o individuo a tomar consciéncia
de suas feridas emocionais e, a0 mesmo tempo, a
encontrar formas de viver de maneira mais sauddvel
e equilibrada no presente. O que realmente cura é a
capacidade de reconhecer a dor sem se deixar aprisi-
onar por ela, permitindo que a pessoa se reinvente,

olhando para o futuro com uma nova perspectiva.

A cura emocional no presente ndo se da pela
negacdo ou pela ignorancia das experiéncias passadas,
mas pela aceitacao e processamento delas de maneira
madura e consciente. Quando enfrentamos nossos
traumas, podemos compreender que ndo estamos
mais no momento em que a dor ocorreu. Por exemplo,
ao revisitar um trauma de infancia, podemos perceber
que somos agora adultos, capazes de tomar decisdes
e de nos proteger emocionalmente, algo que nao era

possivel na época do evento.

A literatura frequentemente nos ensina sobre o
poder do presente na cura. Em muitas histérias, os per-
sonagens atravessam jornadas de sofrimento, mas é no

momento presente ao enfrentarem seus medos ou se re-
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conciliarem com o que foi perdido que eles encontram
a verdadeira transformacdo. Esses relatos funcionam
como espelhos para nossa prépria vida, nos lembrando
de que é no aqui e agora que podemos escolher como

reagir a dor que nos foi imposta.

Em termos mais simples, pense no presente
como o campo fértil onde a semente da cura pode ser
plantada. A dor do passado pode ser uma sombra que
nos acompanha, mas, ao semearmos ateng¢do plena,
autocuidado e autocompaixao no agora, podemos
cultivar um futuro emocional mais sauddvel. Cada
dia é uma nova oportunidade para decidir nao ser go-
vernado pelo que aconteceu, mas sim para reconstruir
nossas respostas emocionais e ressignificar as feridas,

transformando-as em aprendizado e crescimento.

O passado ja passou, mas o poder de transfor-

macao estd em nossas maos, no agora.

O pensamento como ponto de partida

“Porque, como imaginou em seu coracao,

assim ele é.” Provérbios 23:7

Atribuindo esse provérbio ao conceito do aqui

e agora, conseguimos compreender a importancia dos
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pensamentos e a dindmica da construcao do compor-
tamento humano a partir do que se pensa. A cadeia
é clara e poderosa: Pensamento gera sentimento, que
gera acao, que gera habito, que gera carater, que gera
destino. Stephen Covey, Frank Outlaw e diversos pen-
sadores modernos sintetizaram esse processo forma-

tivo em uma cadeia légica:

* Pensamento gera Sentimento gera A¢dao: nos-
sos pensamentos moldam nossas emogdes, e es-
tas determinam como agimos.

* Acio gera Habito: a¢des repetidas formam habi-

tos.
e Habito gera Carater: hdbitos constantes moldam
o carater.

e Carater gera Destino: escolhas consistentes e o

carater formado definem o caminho da vida.

Esses autores ndo criaram algo novo: apenas
organizaram, em linguagem moderna, aquilo que o

texto biblico jd ensinava ha séculos.

No ambito cognitivo, pensamentos funcionam
como interpretagdes da realidade. A maneira como um
evento é percebido ativa respostas emocionais especifi-

cas, pois o cérebro reage menos ao fato em si e mais ao
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significado que lhe é atribuido. Esses sentimentos, por
sua vez, influenciam diretamente as escolhas compor-
tamentais: emog¢des nao reguladas tendem a conduzir
agOes automadticas, enquanto emogdes compreendidas
favorecem respostas conscientes. Quando determina-
dos comportamentos se repetem, consolidam-se como
hébitos, criando trilhas neurais cada vez mais acessi-

veis e automaticas.

Com o tempo, os hdbitos deixam de ser apenas
agOes recorrentes e passam a constituir o cardter enten-
dido como o conjunto de disposi¢des internas que ori-
entam decisdes, reacOes e valores. O destino, portanto,
ndo surge como acaso ou fatalidade, mas como conse-
quéncia cumulativa de escolhas aparentemente peque-

nas, porém constantes.

Essa compreensdo desloca a responsabilidade
do futuro para o presente, ressaltando a importancia
de cultivar pensamentos conscientes e alinhados a ver-
dade, pois eles sdo o ponto inicial de toda a cadeia. Ao
transformar o modo de pensar, interrompem-se ciclos
emocionais e comportamentais disfuncionais, abrindo
espaco para novos habitos e, consequentemente, para
a construcdo de um carater mais saudavel e de um

destino menos governado pela repetigio automdtica
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do passado.

Reconexao com o Eu

O resgate da identidade original

O resgate da identidade ndo comeca com a tentativa de
se tornar alguém novo, mas com a coragem de retornar
a quem se é. Antes das quedas, das perdas e das do-
res acumuladas ao longo do caminho, existe uma es-
séncia que ndo foi criada pelo trauma, nem moldada
pelo medo. Essa identidade original permanece, mui-
tas vezes silenciosa, aguardando ser reconhecida. Res-
taurarse é, portanto, um movimento de volta; um re-

encontro entre a verdade do ser e a histéria que o feriu.

A fragmentacao psicoldgica

Do ponto de vista psicolégico, a identidade se frag-
menta quando a dor ndo encontra espaco para ser
elaborada. Emocg0es reprimidas tornam-se padrdes
inconscientes; experiéncias ndo integradas trans-
formamse em crencgas limitantes. A restauragdo
emocional exige uma decisdo fundamental: parar de

reagir automaticamente ao passado e assumir respon-
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sabilidade consciente pelo presente. Isso ndo significa
negar o sofrimento, mas enfrentd-lo com verdade,
permitindo que ele seja nomeado, compreendido e

ressignificado.

Substituir mentiras internalizadas pela

verdade

Como esta obra vem propondo, a luz da Escritura, a
transformagdo acontece pela renovacao da mente, uma
mudanga profunda de percepgdo, valores e referéncias.
Resgatar a identidade é substituir as mentiras interna-
lizadas (“nao sou suficiente”, “ndo sou digno”, “estou
condenado a repetir”) pela verdade que antecede a dor:
a de ser filho, criado com propésito e chamado a liber-

dade. Essa troca ndo ocorre por emog¢ao momentanea,

mas por escolhas didrias e intencionais.

Esse padrdo mental fragmentado nos aprisi-
ona e nos distancia da plenitude que Deus propde.
Quando submetemos nossa mente a renovacao, isto é,
quando damos novos significados aos pensamentos,
nossas emogdes e comportamentos sdo transformados.
Contudo, essa transformagdo exige abandono de ve-

lhos mecanismos e crengas que um dia consideramos
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ideais. E necessédria uma desconstrucdo pessoal, um
desapego de hdbitos que nos mantém distantes da
vontade de Deus. Somente assim experimentamos
a verdadeira transformacdo, que alcanga pensamen-
tos, emocdes, sentimentos e, consequentemente,

comportamentos.

Os caminhos indispensaveis

Alguns caminhos tornam-se indispenséveis nesse per-

curso:

1. Auto conhecimento honesto: olhar para a proé-

pria histéria sem romantizd-la nem condend-la.

2. Enfrentamento das feridas: permitir que elas
deixem de ser centros de decisdo. Psicologica-
mente, isso implica sair da posi¢do de vitima

passiva para

a de sujeito ativo; espiritualmente, significa
entregar a Deus ndo apenas o que déi, mas

o controle sobre quem se é.

3. Construcao de novos vinculos e referéncias:
identidade ndo se cura no isolamento. Relac¢des
seguras, ambientes sauddveis e processos te-

rapéuticos e espirituais consistentes oferecem
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espelhos mais fiéis do que aqueles formados
na dor. Onde antes houve rejei¢do, aprende-se
pertencimento; onde houve siléncio, aprende-
se escuta; onde houve abandono, aprende-se

permanéncia.

4. Decisdes continuas: Decidir interromper pa-
drées autodestrutivos, escolher a verdade em
vez da anestesia emocional, optar pela matu-
ridade em vez da fuga. Cada decisdo alinha
o presente a esséncia, devolvendo a pessoa a
autoria da prépria histéria.

A restauragdo eficaz ndo apaga o passado, mas
o reposiciona. As feridas deixam de ser identidade e
tornam-se testemunho. O que antes aprisionava passa
a ensinar. E, pouco a pouco, o ser humano reaprende
a viver ndo a partir do que lhe aconteceu, mas a partir

de quem foi chamado a ser inteiro, consciente e livre.

A renovagdo da mente nos aproxima de Deus
e de nossa esséncia. Aproxima-nos da nossa originali-
dade espiritual. Estar préximo Dele nos conduz a com-
pletude, assim como era no Eden, onde existia esse re-

lacionamento préximo, intimo e pessoal.
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Habitos, lugar e pessoas

A natureza do habito e o processo de mu-

danca

O hébito é uma rotina ou comportamento repetido de
maneira quase automatica, que pode ser tanto positivo
quanto negativo. Psicologicamente, os hédbitos sao for-
mados por meio de repeti¢des consistentes, criando co-
nexdes neuronais que facilitam a execugdo de tarefas
sem exigir esforco consciente. Esses padrdes de com-
portamento se tornam “automadticos” a medida que o
cérebro economiza energia, respondendo a estimulos

de maneira habitual.

Mudangas de hébitos sdo processos desafiado-
res, pois envolvem reconfigurar essas conexdes neurais
e substituir velhos padrdes por novos. Para modificar
um hdbito, é necessdrio interromper o ciclo de repeti-
¢do que alimenta o comportamento indesejado e subs-
tituflo por uma nova agdo que gere recompensas seme-

lhantes.

O processo de mudanca envolve trés fases prin-

cipais, conhecidas como o ciclo do hébito:

1. Gatilho: o estimulo que desencadeia o habito,
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como o estresse ou o tédio.
2. A¢ao: o comportamento automatico.

3. Recompensa: a satisfagdo que se obtém ao final

da agdo, como o alivio ou o prazer.

Para mudar um hébito, é necessdrio alterar
qualquer um desses componentes, criando novas
associagdes que sustentem a mudanca. A resisténcia
a mudanca é frequentemente associada ao medo do
desconhecido ou a ansiedade diante do esfor¢o neces-
sdrio. A paciéncia é fundamental, pois a adaptagao
ocorre gradualmente. Alguns estudiosos defendem
que, para estabelecer um novo hébito, é necessario um
periodo de a partir de 21 a 66 dias de prdtica continua,

dependendo da complexidade do comportamento.

A verdadeira transformacdo acontece quando o
novo habito se torna parte do fluxo automatico da vida,

substituindo o antigo sem esfor¢o consciente.

Mudar habitos

Os habitos sdo as engrenagens que movem nosso coti-
diano, muitas vezes de maneira automatica. Quando
estamos presos a hébitos negativos ou limitantes, es-

sas repeticdes moldam nossa vida e nos mantém em
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ciclos que nos afastam de nosso verdadeiro potencial.
A mudanga de habitos é essencial porque nos permite
substituir comportamentos prejudiciais por novos pa-
drdes que favorecam o crescimento, a saide mental e

0 bem estar.

A mudanga comega com a consciéncia: re-
conhecer que o comportamento atual ndo estd nos
levando para onde queremos ir. Psicologicamente,
o cérebro se adapta a novas rotinas a medida que
as repetigdes criam novas conexdes neurais. Com
o tempo, novos hébitos se tornam automdticos, e
comecamos a viver de acordo com nossas intengdes, e

ndo mais por impulso.

Mudar de lugar

O ambiente em que vivemos exerce grande influéncia
sobre nosso comportamento, pensamentos e senti-
mentos. Muitas vezes, continuamos em lugares ou
situagdes que reforcam velhos padrdes, tornando a
mudanga ainda mais dificil. Ha que diga que é quase
impossivel se curar no mesmo ambiente que adoe-
ceu. Mudar de lugar seja fisicamente, mentalmente
ou espiritualmente é uma estratégia poderosa para

promover a transformacao pessoal.
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Mudar de lugar pode significar deixar para trds
ambientes negativos, estressantes ou limitantes e bus-
car novos contextos que inspirem crescimento. Pode
ser uma mudanca de cidade, de casa, ou até mesmo de
espacos internos, como a forma de pensar. Ao sair de
um ambiente téxico de trabalho ou de uma rede social
que nos traz angustia, criamos espaco para novas in-
fluéncias, mais saudaveis e mais alinhadas com nossos

valores.

Mudar de pessoas

As pessoas ao nosso redor tém um impacto profundo
em nossas escolhas e comportamentos. Muitas vezes,
permanecemos em circulos sociais que reforcam nos-
sas limita¢oes ou até mesmo nossas insegurangas. Es-
sas influéncias podem ser inconscientes, mas moldam

nossas crencas e agoes de maneira significativa.

Isso ndo significa abandonar amigos ou fami-
liares, mas reconhecer que certas relagdes podem ser
prejudiciais a nossa evolugdo. As vezes, é necessario
afastar-se de individuos que nos desmotivam, nos
criticam constantemente ou que nos mantém presos a
padrdes destrutivos. Por outro lado, buscar pessoas

que compartilham valores semelhantes, que nos
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incentivam a crescer e que sdo positivas em suas
atitudes pode acelerar o processo de transformacgao. O
convivio com pessoas que nos inspiram e nos desafiam
a ser melhores nos leva, inevitavelmente, a uma versao

mais forte e mais confiante de ngs mesmos.

Ao mudarmos os hébitos que nos limitam, cri-
armos ambientes que nos favorecam e estabelecermos
relagdes que nos fortalecam, estamos nos permitindo
caminhar em dire¢do a um futuro mais alinhado com
quem realmente somos. Esse processo nos empodera,
pois, ao tomarmos decisdes conscientes sobre os hébi-
tos, os ambientes e as relagdes que cultivamos, passa-

mos a viver de forma mais intencional e menos reativa.

O fundamento biblico da transformacao

“Quanto a antiga maneira de viver, vocés fo-
ram ensinados a despir-se do velho homem, que
se corrompe por desejos enganosos, a serem re-
novados no modo de pensar e a revestir-se do
novo homem, criado para ser semelhante a Deus
em justica e em santidade provenientes da ver-

dade.”Efésios 4:22-24

Uma nova mentalidade produz a necessidade
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de ajustarmos nossa visdao de mundo, nossos valores e
crengas. Quando Deus nos chama para algo novo, Ele
nos pede para pensar de maneira diferente, deixando
para trds as limitacoes e preconceitos do passado. Isso
exige uma mudanca de paradigma. As crengas que cul-
tivamos ao longo da vida moldam a maneira como rea-
gimos e vemos o mundo. Para mudar de mentalidade,
é preciso um esforgo consciente para reprogramar essa
visdo, muitas vezes quebrando resisténcias internas e
crengas limitantes que surgiram como resultado de ex-

periéncias passadas.

A oracdo constante, por sua vez, ndo € apenas
um ato de devogdo, mas uma prética de transformacao
interna. A oragdo nos conecta diretamente com Deus,
permitindo-nos alinhar nossas vontades com a Dele.
Psicologicamente, a oragdo pode ser vista como uma
prética de meditacdo em que a mente é trazida para
o momento presente, reduzindo a ansiedade e promo-
vendo um estado de paz interior. Além disso, a oragao
constante nos ajuda a fortalecer nossa fé e a buscar dis-

cernimento divino para lidar com os desafios da vida.

A transformagdo necessdria para alcancar o
novo lugar que Deus tem para nds nado é simples ou

automadtica. Ela exige esforco, disciplina, posiciona-
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mento e constdncia: a renovacdo de nossos hébitos,
uma mudanga profunda em nossa mentalidade e
uma entrega constante em oracdo. Cada um desses
elementos é uma pega fundamental no processo de
crescimento, e eles funcionam ndo apenas no nivel

espiritual, mas também emocional e psicolégico.

Caminhar com Deus envolve superar medos,
assim como Pedro andou sobre as dguas superando o
seu. Caminhar com Jesus exige manter o foco Nele e
ndo nas dificuldades, superando o medo com a trans-
formacio da mente. E ter um coracdo disponivel e se

permitir ser transformado.

A transformagdo implicita em Romanos 12:2
é uma reconstrucdo interna, um retorno a nossa
originalidade, ao propésito para o qual fomos criados,
resgatando a verdadeira esséncia. Deus garante que
Sua vontade é “boa, agradavel e perfeita”, algo que
revela que muitas vezes nossos proprios padroes se
encontram distorcidos, desalinhados e até disfuncio-
nais quando comparados aquilo que Ele projetou para

2

nos.
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Enfrentamento: a mudan¢a comega

quando se encara a verdade

O papel da terapia e do inconsciente

Diversas abordagens terapéuticas podem oferecer
alivio e reestruturacdo psiquica para compreender e
dar um novo significado as experiéncias traumaticas.
No trabalho psicanalitico, o inconsciente é convidado
a falar: aquilo que foi reprimido ou dissociado ganha
forma, palavra e elaboracdo. O que antes era apenas
dor emocional silenciosa passa a ser representado
simbolicamente, permitindo ao paciente reorganizar
a narrativa interna, compreender a origem de seus
comportamentos e restaurar partes fragmentadas da
propria identidade. A terapia ndo apaga o passado,
pois nada apaga um acontecimento emocionalmente
vivido, mas oferece uma nova interpretacdo, uma
nova significacdo capaz de diminuir o peso afetivo do

trauma.

No processo de fala, escuta e insight tradicional-
mente chamado de catarse, a pessoa aprende a olhar
para sua dor sem ser esmagada por ela. A memdria

permanece, mas a ferida perde o poder de ditar com-
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portamentos e emogdes de forma inconsciente. O que
antes era gatilho torna-se compreensao; o que antes era

prisdo torna-se possibilidade de escolha.

O falso self e a busca por autenticidade

Ao longo da vida, muitos de nds carregamos para
a fase adulta as feridas ndo cicatrizadas da infancia.
Nesse percurso, acabamos construindo aquilo que
Donald Winnicott chamou de falso self, uma espécie
de persona defensiva, criada ndo por escolha, mas
pela necessidade de sobreviver aos ambientes que
ndo acolheram nossa vulnerabilidade. O conceito de
Winnicott nos ajuda a compreender que essa mdscara
ndo é um defeito moral, mas uma estratégia de so-
brevivéncia: a crianga que ndo recebeu acolhimento
criou um “eu” aceitdvel para garantir alguma forma

de vinculo.

A partir das experiéncias traumdticas que
vivemos, passamos a interpretar o mundo ndo como
ele ¢, mas como aprendemos que ele poderia nos
ferir. Nossas a¢Oes se tornam respostas automdticas
a antigos episédios de dor. Por medo de reviver
experiéncias indesejdveis, desenvolvemos comporta-

mentos que buscam evitar novas feridas, ainda que
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isso signifique abandonar a autenticidade. Inconsci-
entemente, adotamos hdbitos que nos facam parecer
aceitos, valorizados e “bons o suficiente” aos olhos
dos outros. Desconectamo-nos de quem de fato somos
e, em nome da aceitagdo, erguemos mecanismos
de sobrevivéncia: madscaras sociais, agradabilidade

compulsiva, submissdo emocional, fuga de conflitos.

Quando nao recebemos, na infancia, a nutri¢ao
emocional bdsica, afeto, carinho, protecdo, validacéo,
acolhimento, aprendemos a acreditar que o amor pre-
cisa ser conquistado. Negamos principios, minimiza-
mos nossas necessidades, anulamos nossos limites e,
com o tempo, essa anulagdo comeca a ser confundida
com nossos proprios valores, normalizando comporta-
mentos que, na verdade, nascem da dor e ndo da cons-
ciéncia.

“Assim como ele pensa em sua alma, assim

ele serd.” Provérbios 23:7

Entretanto, ainda que tenhamos sido vitimas
de abusos e experiéncias traumadticas durante a in-
fancia, ndo estamos condenados a permanecer nesse
lugar. Nao podemos mudar o passado, nem controlar
aquilo que nos aconteceu, mas podemos escolher o

que fazer com aquilo que fizeram conosco. A tomada
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de consciéncia rompe o ciclo da repeti¢do; ela abre
espaco para que ressignifiquemos nossas dores e
recuperemos partes de nés que foram abandonadas na
tentativa de sobreviver. A cura ndo apaga a histdria,

mas devolve ao sujeito a autoria da prépria vida.

A coragem de encarar

“Nem tudo que é encarado pode ser curado,
mas nada que ndo seja encarado pode ser

curado.” — James Baldwin

Essa afirmacdo se desdobra como uma convo-
cagdo a coragem interior, aquele movimento silencioso
em direcdo a verdade do préprio ser. Baldwin nos lem-
bra de que a cura ndo é garantida, mas somente nasce
quando abandonamos a negag¢do e nos aproximamos
das sombras que tentamos evitar. Aquilo que nao é
confrontado retorna de formas indiretas e dolorosas. O
recalcado retorna, como a psicandlise descreve: o que
evitamos sentir se manifesta por sintomas, repeti¢oes,
compulsdes emocionais e comportamentos que pare-
cem escapar ao nosso controle. O passado ndo resol-

vido ndo desaparece; ele apenas muda de forma.
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O medo como profecia autodestrutiva

“Porque o que eu temo me sobrevém, e o

que receio me acontece.” —J6 3:25

Essa declaracdo de J6, em meio a sua dor, ex-
pressa que aquilo que ele mais temia, a perda, o sofri-
mento, a ruina, finalmente havia acontecido. A frase
carrega uma forca emocional antiga e profunda. Ela
expressa aquele momento em que o pior receio, ali-
mentado em siléncio, finalmente se concretiza. Toca
em uma verdade universal: muitas vezes, o medo ndo
é apenas uma antecipagdo do futuro, mas uma inter-

pretagdo dolorosa da prépria histéria.

Quando algo que temiamos acontece, ndo é s6 o
fato em si que pesa, € o colapso da esperanga, o choque

entre o que desejamos e o que a realidade nos entrega.

A Biblia j& reconhecia essa dindmica antes
mesmo que Freud nomeasse o inconsciente. Quando
o salmista declara: “Enquanto calei os meus peca-
dos, envelheceram os meus o0ssos” (Salmo 32:3), ele
descreve com precisdo a légica do recalque: aquilo
que é silenciado adoece por dentro. A cura comega
quando o sujeito rompe o siléncio e d4 nome ao que

sente, refletindo uma verdade também psicanalitica: a
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palavra tem poder de reorganizar o caos interno. “A
lingua tem o poder da vida e da morte” (Provérbios

18:21).

Jacé no Jaboque: o enfrentamento que

transforma

Jacd, ao passar pela noite de luta no vau do Jaboque, é
forcado a encarar sua sombra, sua histdria, suas dores,
suas mentiras; e somente apés esse enfrentamento re-
cebe um novo nome e um novo destino (Génesis 32:22-
28). A transformac@o s6 aconteceu porque houve con-
fronto; a bénc¢do s6 veio apds o reconhecimento da proé-

pria verdade.

Israel no deserto: liberto, mas ainda

preso

O trauma é uma dor persistente que paralisa, colo-
cando o sujeito num ciclo repetitivo de reviver, ainda
que inconscientemente, a mesma emocao congelada.
Essa perspectiva se alinha ao que vemos nas Escrituras
quando o povo de Israel, sob o peso de memdrias

traumadticas de escraviddo, mesmo liberto, caminha
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pelo deserto como quem ainda carrega correntes
internas. A libertagdo externa ndo basta quando a
prisdo ainda habita o coragdo. Como diz a expressao,
“melhor um inferno conhecido do que um paraiso
desconhecido”, o cérebro prefere a previsibilidade de
uma situagdo familiar, mesmo que desconfortdvel, a
uma mudanga para o desconhecido, priorizando a

seguranga e a sobrevivéncia.

O convite de Cristo: nomear a dor

A frase de Baldwin encontra eco tanto na clinica psica-
nalitica quanto na tradi¢do espiritual: “sem reconheci-
mento ndo hd possibilidade de cura”. Cristo frequen-
temente perguntava aos enfermos: “O que vocé quer
que Eu te faga?” (Marcos 10:51). Ele ndo pergunta por-
que ndo sabia, mas porque o ato de nomear a prépria
dor abre espaco para a transformacdo. O milagre co-
meg¢a na consciéncia. O Evangelho e a psicandlise se
tocam aqui: tornar consciente aquilo que estava oculto

é o inicio da restauracao.

Assim, nenhuma cura é plena sem que antes
haja confronto amoroso com a verdade. O que ndo é
encarado domina. O que é enfrentado pode, enfim, co-

megar a se desfazer. Entre a palavra do analista, o cla-
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mor do salmista e o convite de Cristo, aprendemos que
a alma ndo é curada no siléncio da negac¢do, mas na luz
que nasce quando ousamos ver o que antes temiamos

tocar.

O trauma se configura como uma narrativa in-
terna que aprisiona, uma repeti¢do que cansa, um eco
emocional que distorce a visdo sobre si mesmo, sobre o
mundo e sobre as relagdes. E, embora ele seja a marca
de um passado doloroso, é possivel reconstruir a vida,
reorganizar a identidade e restaurar as feridas quando
a dor encontra nome, acolhimento, compreensdo e um
caminho seguro para ser atravessada. O trauma néo
é a sentenga final; é o ponto de partida para uma jor-
nada de cura que honra a verdade, reconhece a dor e

redescobre a dignidade perdida.

E essa dignidade redescoberta que nos conduz
ao ultimo capitulo deste livro: a certeza de que ha es-
peranga, de que a restauracdo é possivel e de que a cura
ndo é apenas um conceito, é uma realidade acessivel a

todo aquele que ousa enfrentd-la.
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ranca: Restauracao e Cura

Chegamos ao final desta jornada. Ao longo dos capitu-
los anteriores, percorremos o terreno da dor: compre-
endemos como o trauma se forma na infancia, como as
crengas limitantes se enraizam, como os padrdes dis-
funcionais se transmite entre geragdes, como as feridas
se manifestam em comportamentos concretos e como
o enfrentamento corajoso abre caminho para a trans-
formacdo. Agora, Chegamos ao ponto mais importante
de todo este percurso: a esperanca. Porque, apesar de
tudo o que foi dito, apesar da profundidade das feridas
e da complexidade dos padrdes, existe um caminho de

restauracdo. E ele comeca aqui.

O dltimo chamado do Antigo Testa-
mento
“E ele converterd o coragdo dos pais aos fi-

lhos, e o coragdo dos filhos a seus pais; para

que eu ndo venha, e fira a terra com maldi-
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¢do.” —Malaquias 4:6

Este versiculo é um dos mais fortes da Escritura
quando falamos de relacionamentos, geragdes e cura.
Ele é a conclusdo do Antigo Testamento, como se Deus
encerrasse toda a histéria biblica até ali com um cha-
mado urgente a restauragdo familiar. Ndo é por acaso
que o ultimo tema da antiga alianga é justamente o co-
ragdo ferido dentro de casa, porque é dentro de casa
que os maiores traumas nascem, e é dentro de casa que

a cura precisa comecgar.

Tornar-se como crianga: o convite a sin-

ceridade

Jesus afirma que aquele que nao for como uma crianga
nao entrard no Reino de Deus (Mateus 18:3). Essa de-
claracdo nos convida a refletir profundamente sobre a
diferenca entre a natureza adulta e a natureza infan-
til. As criangas sdo seres puros, sinceros e verdadeiros;
suas intengdes nado sdo corrompidas, e sua alma ainda
nao foi marcada pela malicia ou pelos mecanismos de

defesa construidos com o tempo.

A propria palavra “sincero” tem uma origem

reveladora. Vem do latim sincerus, que significa
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puro, integro, limpo, sem mistura ou adulteracao.
Uma tradicdo histérica conta que, na Idade Média,
quando artesdos esculpiam pecas para comerciali-
zagdo, algumas se quebravam durante o transporte.
Para esconder as imperfei¢des, eles preenchiam as
rachaduras com cera, mascarando os defeitos e adul-
terando a obra. Muitos compradores, porém, exigiam
produtos “sem cera”, obras auténticas, originais, ndo

disfarcadas.

No sentido humano e psicoldgico, ser sincero é
viver sem mdscaras, permitir que o que se é por dentro
corresponda ao que se mostra por fora. E a coragem
de existir sem camadas defensivas, sem cera para es-
conder rachaduras. Porisso, a sinceridade esta profun-
damente ligada a integridade, a verdade e a liberdade

interior.

Converter coragdes: transformacao rela-

cional

A expressdo “converter o coracdo dos pais aos filhos e
dos filhos aos pais”, citada em Malaquias 4:6 e nova-
mente em Lucas 1:17, ndo se refere a uma mudanga de

crenga religiosa, mas a uma transformacao relacional.
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Fala sobre reconexdo, compreensdo, cura e unidade.
Trata-se de pais que se tornam verdadeiros guias, mo-
delos e acolhedores, e de filhos que se conectam, hon-
ram e compreendem a histéria e os valores de seus pais.

E uma conversdo afetiva, emocional, espiritual.

Acredito que um dos maiores milagres que
Deus pode realizar na humanidade é justamente essa
conversdo entre pais e filhos. Porque muitos de nés
chegamos a vida adulta machucados pela falta de
entendimento dos nossos pais. Chegamos quebrados
por pessoas que também estavam quebradas. E assim,
na maturidade, somos obrigados a reparar feridas
profundas que foram causadas na infancia: compor-
tamentos disfuncionais, dores acumuladas, perdas,
vicios, medos, procrastinacdo, apatia, passividade,
marcas que atravessam décadas e, em muitos casos,

chegam até o timulo.

Muitas vezes, na tentativa desesperada de acer-
tar, nossos pais acabaram replicando exatamente o pa-
drdo que receberam. Tentaram nos dar “o melhor” se-
gundo suas perspectivas limitadas, mas, sem perceber,

transmitiram também seus traumas nao resolvidos.
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Os pais como primeira referéncia

A figura dos pais é a primeira referéncia no caminho
da nossa existéncia. Sdo eles, de forma direta ou in-
direta, que nos introduzem ao mundo, nos ensinam a
caminhar, a falar, a entender o certo e o errado. No en-
tanto, o peso desse papel é grande, e, muitas vezes, o
amor e as expectativas, misturados com as limitacdes
e 0s erros, geram marcas profundas em nossas almas.
Cada palavra, cada gesto, cada siléncio pode moldar
o curso de nossas vidas, de formas que as vezes nem
mesmo percebemos. Os pais, com sua humanidade,
trazem tanto luz quanto sombra para o nosso desen-

volvimento emocional.

Assumir a responsabilidade apesar das

feridas

E essencial entender que, embora a maioria das disfun-
¢Oes emocionais possa ser rastreada até a infancia, na
relagdo com os pais, isso ndo nos exime da responsa-
bilidade de seguir em frente. E preciso olhar para a
nossa histéria com a humildade de quem compreende

que, muitas vezes, o ferimento ndo vem de um ato deli-
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berado de 6dio, mas de um eco de geragdes, de feridas

nao cicatrizadas que se transmitem sem que se perceba.

Nao podemos viver a vida inteira com os olhos
voltados para o passado, alimentando a dor daquilo
que nos foi feito. Isso ndo significa que o sofrimento
de uma crianga, exposta a uma criagdo cadtica, deva ser
ignorado, mas sim que a verdadeira cura comeca com
a aceitagdo de que, embora os pais tenham nos ferido,

eles também nos deram o maior presente: a vida.

Gratidao como primeiro passo

A gratiddo por essa dddiva, por mais que seja dificil
de engolir, é o primeiro passo para a transformagao. O
dom da vida é muito maior que qualquer ferida. Ao
aceitarmos o dom da vida, por mais distorcido que te-
nha sido o caminho até aqui, podemos nos libertar das
correntes invisiveis que nos prendem ao sofrimento do
passado. A vida que nos foi dada, com todos os seus
desafios e intempéries, é nossa para ser vivida. E nosso
dever, ndo dos pais, nem de ninguém além de nés mes-
mos reconstruir quem somos e quem desejamos ser. O
processo de cura comega dentro de nés, com a com-
preensdo de que o que nos foi dado ndo é um fardo,

mas uma oportunidade de crescimento, de evolugdo e,
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acima de tudo, de libertagdo, ndo s6 para nds, mas para
nossa descendéncia. As feridas nao definem quem so-
mos De fato, hd muitas feridas profundas que a infan-
cia deixa, muitas delas trazem dores que ecoam por
toda a vida. As lembrangas dos olhares que ndo nos
entenderam, das palavras que nos feriram, dos gestos
que nos negaram o carinho necessdrio tornam-se ta-
tuagens invisiveis na pele emocional. Mas, ao longo
do tempo, é possivel aprender que essas marcas nao
definem quem somos. Elas podem ter nos moldado,
mas ndo sdo a nossa esséncia. A verdadeira identidade
nasce do processo de desvincular-se dessas amarras, de
transformar a dor em forga, de entender que, por mais
cadtica que tenha sido a nossa criagdo, temos a capaci-
dade de escolher o nosso destino, de redefinir a nossa

trajetoria.

Ver os pais como seres humanos

E preciso, entdo, que, ao olharmos para o passado,
sejamos capazes de ver nossos pais ndo apenas como
os agentes de nossa dor, mas como seres humanos,
com suas proprias limitagdes, com suas préprias
dores, muitas vezes nao resolvidas, que se refletem em

nossas vidas. Devemos, com coragem e compaixao,
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enxergar a dor deles, que, muitas vezes, foi a causa do
caos que geraram em nossa vida. No entanto, isso ndo
nos exime de seguir em frente. A verdadeira liber-
dade vem quando paramos de carregar as bagagens
do passado e entendemos que podemos, por nossa
proépria forca, romper com o ciclo, criando uma nova
histéria para nés mesmos, para nossas familias e para

o mundo ao nosso redor.

O perdao como presente a si mesmo

Nao é facil transformar a dor em sabedoria, mas é pos-
sivel. Ndo é simples perdoar, ndo é simples dizer “sou
grato” quando a ferida é profunda, mas é o primeiro
passo para a verdadeira cura. O perddo, nesse con-
texto, ndo é sobre os outros, é sobre ndés mesmos. Ele é
um presente que damos a nés mesmos, a fim de liber-
tarnos da escraviddo emocional que o rancor e a raiva
nos impdem. A gratiddo, por mais dificil que seja, é a
chave que abre a porta da liberdade.

Ao olharmos para os pais com esse entendi-
mento, ndo estamos sendo coniventes com 0s erros
que cometeram. Estamos, na verdade, reconhecendo
que a vida é uma jornada que vai além das limita¢oes

humanas, que as feridas podem ser curadas e que, por
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mais doloroso que seja o processo, o mais importante

é seguir em frente.

Somos noés os arquitetos da nossa prépria felici-
dade, da nossa prépria identidade. E, ao compreender
isso, podemos olhar para o passado, para os erros dos
pais, para as cicatrizes da infancia, com um olhar dife-
rente; mais generoso, mais compassivo. E, quem sabe,
um dia, também aprenderemos a ser gratos ndo s6 pelo
que nos foi dado, mas também pelo que fomos capazes

de superar, transformar e, finalmente, liberar.

Palavra final: a renovacdao que trans-

forma

Ao longo de toda esta obra, um versiculo serviu como
espinha dorsal: “E ndo vos conformeis com este mundo,
mas transformai-vos pela renovagdo do vosso entendimento,
para que experimenteis qual seja a boa, agraddvel e perfeita
vontade de Deus” (Romanos 12:2). Essa ndo é apenas
uma exortagdo espiritual — é uma convocacdo a vida.
Uma convocagdo a coragem de olhar para dentro, de
nomear as feridas, de enfrentar os padrdes e de esco-

lher, diariamente, a verdade em vez da anestesia.

A renovacdo da mente ndo apaga o passado,
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mas o reposiciona. Nao elimina as cicatrizes, mas lhes
déd um novo significado. Ndo nos transforma em pes-
soas sem dor, mas em pessoas que jd ndo sdo gover-
nadas por ela. E nesse movimento, entre a psicologia
que ilumina e a fé que sustenta, entre a consciéncia que
liberta e a graca que restaura onde o ser humano re-
encontra sua identidade original: a de filho, criado a
imagem e semelhanca de Deus, chamado a viver em
plenitude. O trauma ndo é o fim da histéria. E o ponto
a partir do qual a histéria pode, enfim, ser reescrita.
E essa reescrita comega agora no presente, no aqui e
agora, com a decisdo de ndo mais se conformar com
aquilo que a dor tentou definir, mas de se transformar

pela renovagao de tudo o que se é.

Hd esperanga. H4 cura. Hd um caminho. E ele
comeca com um tnico passo: o de encarar a verdade e

permitir que ela nos liberte.
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