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Prefácio 

 

Este livro nasce da necessidade real de pessoas que carregam o peso da autocrítica, 

da rigidez interna e da sensação constante de não serem suficientes. Nasce também da 

minha própria caminhada — das dores, dos aprendizados e do despertar para uma forma 

mais humana, amorosa e verdadeira de viver consigo mesma. 

Aqui, você vai encontrar caminhos práticos e profundos para suavizar o diálogo 

interno, construir autocompaixão e desenvolver uma relação saudável com suas emoções. 

 

Este livro é um abraço. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Como se acolher 
 

8 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Este livro é uma jornada de reconciliação. 
Entre você… e você. 

 

A partir daqui, espero que cada palavra 
lida abra espaço para uma vida mais leve, 
mais gentil e profundamente mais 
verdadeira. 
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Capítulo I 

Por que somos tão rígidos conosco? 

 

A origem emocional da autocrítica 

A autocrítica não nasce do nada. Ela costuma ter uma história, um ponto de origem 

em que o olhar do outro se transforma em uma voz interna severa. No meu caso, essa 

origem remonta aos meus 11 anos de idade, quando fui morar com minha irmã. 

Quando eu não conseguia pronunciar corretamente as palavras que ela escrevia, eu 

era chamada de “burra” e “anta”. Cada erro meu não era visto como parte do aprendizado, 

mas como prova de incapacidade. 

Cresci acreditando que eu era incapaz, inferior às outras pessoas, inadequada e 

insuficiente. Esses sentimentos me acompanharam quando comecei a trabalhar pela 

primeira vez. Ao atuar como auxiliar de dentista, eu me sentia constantemente ameaçada 

pela ideia de ser demitida, não por falta de esforço, mas por uma crença profunda de que 

eu “não sabia nada” e nunca aprenderia. 

Durante 16 anos, vivi com a sensação de não ser valorizada, de ser inútil e sem 

valor. Não importava o quanto eu me esforçasse: a autocrítica sempre dizia que não era 

suficiente. 

Quando finalmente decidi sair desse trabalho, um medo avassalador tomou conta 

de mim: o medo de não conseguir me sustentar. Diante desse pavor, aceitei a primeira 

sugestão que me fizeram — vender sacolé nas ruas. Não porque fosse um sonho, mas 

porque era a única coisa que eu acreditava ser capaz de fazer. 

 

Infância, exigência e sobrevivência emocional 

Na minha infância, a exigência não veio como incentivo, veio como ameaça. Errar 

não era permitido. Aos 11 anos, quando fui morar com minha irmã, eu ainda não sabia ler 

com fluidez. Em vez de acolhimento e paciência, encontrei impaciência e humilhação. Meu 

corpo reagia com medo — eu tremia por dentro, ficava em constante estado de tensão. 
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Aprender deixou de ser um processo natural e passou a ser um campo de sobrevivência. 

O efeito disso no meu corpo e na minha mente foi profundo. Eu sentia um medo 

intenso de errar. Tremia por dentro, vivia em estado constante de tensão, como se estivesse 

sempre prestes a falhar. Aos poucos, aquelas críticas foram deixando de ser apenas palavras 

ditas por alguém de fora e passaram a se tornar a minha própria voz interna. 

Nesse ambiente emocionalmente hostil, minha mente fez o que pôde para 

sobreviver. Desenvolvi dislexia e TDAH como estratégias de adaptação. Eu não conseguia 

me concentrar na leitura de um livro, não conseguia terminá-lo. As palavras se misturavam, 

eu trocava letras, escrevia errado. Não era falta de inteligência, era excesso de medo. Meu 

sistema nervoso estava ocupado demais tentando se proteger para conseguir aprender. A 

exigência excessiva, sem afeto, me afastou do prazer de aprender e me colocou em estado 

constante de alerta. 

Hoje, olhando com mais consciência, compreendo: meus sintomas não eram falhas, 

eram tentativas de sobrevivência emocional. Meu cérebro aprendeu a se defender antes de 

aprender a confiar. Curar essa história não é me cobrar mais, é finalmente oferecer àquela 

criança o acolhimento que lhe faltou. 

 

O corpo que endurece quando o coração não pode sentir 

Houve um momento da minha infância em que sentir deixou de ser seguro. O 

coração queria se expressar, aprender, errar, ser acolhido — mas não havia espaço para isso. 

Então o corpo fez o que sabe fazer quando o sentir ameaça a sobrevivência: endureceu. A 

rigidez não foi uma escolha consciente, foi uma resposta inteligente do organismo diante da 

dor emocional constante. 

Meu corpo ficou tenso, rígido, sempre em estado de alerta. Os músculos 

contraídos, a respiração curta, a mente acelerada. Era como se eu precisasse estar forte o 

tempo todo para não desmoronar. Quando o coração não pode sentir, o corpo assume o 

controle. Ele se fecha, se arma, se protege. Essa rigidez foi minha armadura. Graças a ela, 

eu sobrevivi. 

Por muito tempo, confundi essa rigidez com força de caráter. Mas hoje 

compreendo: era medo congelado no corpo. Um medo que não pôde ser nomeado, 
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chorado ou acolhido. Meu corpo aprendeu a segurar tudo aquilo que não pôde passar pelo 

coração. E o preço foi alto: tensão crônica, dificuldade de relaxar, de confiar, de receber 

ajuda, de ser suave comigo mesma. 

Curar essa história não é quebrar essa rigidez à força. É escutá-la. É permitir, pouco 

a pouco, que o coração volte a sentir com segurança. À medida que o afeto encontra 

espaço, o corpo já não precisa endurecer. Ele pode, finalmente, descansar. 

 

Como a rigidez gera sintomas, ansiedade e culpa 

Quando o corpo e a mente se tornam rígidos, não é por vaidade moral ou busca de 

perfeição, é por medo. A rigidez nasce como uma estratégia de sobrevivência emocional. 

Ela surge quando errar significa perder amor, respeito ou segurança. No meu caso, errar 

nunca foi apenas errar — era ser atacada, humilhada, desvalorizada. Então meu sistema 

inteiro aprendeu a funcionar sob controle absoluto. 

A rigidez me transformou em uma pessoa extremamente ansiosa e perfeccionista. 

Eu precisava fazer tudo certo o tempo todo para não sentir aquele antigo terror de falhar. 

Meu corpo vivia em alerta constante, antecipando erros que ainda nem tinham acontecido. 

A ansiedade era o preço de tentar manter tudo sob controle. Quanto mais rígida eu ficava, 

mais ansiosa me tornava, porque a vida é imprevisível e a rigidez não suporta o imprevisto. 

Quando eu errava — e inevitavelmente errava, porque errar faz parte da condição 

humana — a culpa me destruía profundamente. Não era uma culpa saudável, que ensina e 

orienta. Era uma culpa esmagadora, punitiva, que atacava minha identidade. Eu não 

pensava “eu errei”, eu sentia “eu sou errada”. Essa culpa vinha de uma infância em que o 

erro não era separado da pessoa. Meu valor inteiro era colocado em julgamento a cada 

falha. 

A rigidez não permitia reparação, apenas condenação. Eu me cobrava com a mesma 

dureza que um dia recebi. O medo de errar alimentava o perfeccionismo, o perfeccionismo 

alimentava a ansiedade, e a ansiedade alimentava a culpa. Um ciclo silencioso e exaustivo 

que me afastava da leveza, da criatividade e da paz. 

Hoje compreendo que a cura não está em ser menos humana, mas em ser mais 

compassiva. À medida que a rigidez interna se suaviza, a ansiedade diminui e a culpa perde 
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seu poder destrutivo. O erro deixa de ser uma ameaça e passa a ser parte do aprendizado. 

O coração aprende, finalmente, que não precisa mais viver em estado de sobrevivência. 

 

Da rigidez à culpa: o nascimento do juiz interno 

Na psicanálise, a rigidez emocional dá origem a um superego severo — um juiz 

interno que não acolhe, apenas cobra e pune. Esse juiz não nasce do nada. Ele se forma 

quando a criança precisa internalizar a voz de quem a crítica para sobreviver. Aquilo que 

antes vinha de fora passa a morar dentro. A crítica externa vira autocrítica. A exigência 

externa vira perfeccionismo. A punição externa vira culpa. 

Meu superego não me protegia, me atacava. Ele me mantinha em constante 

vigilância: “não erre”, “não falhe”, “não decepcione”, “seja perfeita”. Esse juiz acreditava 

que estava me salvando do abandono, da humilhação e da dor. Mas, na prática, me 

mantinha aprisionada em um estado contínuo de ansiedade. Meu corpo nunca descansava, 

porque o perigo não estava mais fora — estava dentro de mim. 

A ansiedade, nesse contexto, não era medo do futuro. Era medo do castigo interno. 

Medo da culpa que viria caso eu falhasse. Medo de reviver emocionalmente aquela criança 

que tremia por dentro quando errava. Meu sistema nervoso não distinguia passado de 

presente. Cada pequeno erro ativava uma ameaça gigantesca. 

 

A culpa que não ensina, apenas destrói 

A culpa que eu sentia não era ética, era traumática. Não me levava à reparação, mas 

à autoaniquilação. Eu não pensava em como corrigir, melhorar ou aprender. Eu me 

atacava. Me julgava. Me diminuía. Me sentia indigna. Essa culpa não dizia “você pode fazer 

diferente”, ela dizia “você não deveria existir assim”. 

Quando a culpa é construída sobre a rigidez e o medo, ela se torna tóxica. Ela não 

aproxima de Deus, não aproxima do amor, não aproxima da consciência. Ela separa. Ela 

isola. Ela cria a sensação de que há algo profundamente errado comigo, e não apenas com 

uma atitude ou escolha específica. 

Por isso, após errar, meu corpo reagia intensamente: insônia, tensão, pensamentos 

obsessivos, autocrítica constante. Era como se meu organismo inteiro entrasse em modo de 
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punição. O erro precisava ser pago com sofrimento. Essa lógica não nasce da 

espiritualidade nem da maturidade emocional — nasce do trauma. 

 

O início da cura: desmontar a rigidez com consciência e compaixão 

Curar essa estrutura não significa eliminar a responsabilidade, mas humanizá-la. 

Não significa perder valores, mas libertá-los da punição. O primeiro passo foi compreender 

que minha rigidez não era defeito de caráter, era uma adaptação. Eu fui rígida porque 

precisei ser. Eu fui perfeccionista porque errar doía demais. Eu fui ansiosa porque meu 

corpo nunca se sentiu seguro. 

À medida que essa compreensão se aprofunda, algo começa a mudar: o juiz interno 

começa a perder força. A voz crítica deixa de ser verdade absoluta e passa a ser reconhecida 

como uma voz antiga, aprendida, repetida por medo. E no lugar dessa voz, começa a 

nascer outra — mais madura, mais amorosa, mais consciente. 

Essa nova voz não ignora o erro, mas não me destrói por ele. Ela diz: “você errou, 

mas continua sendo digna”, “você falhou, mas não perdeu seu valor”, “você está 

aprendendo”. Quando essa voz se fortalece, o corpo começa a relaxar. A ansiedade 

diminui. A culpa deixa de ser esmagadora e se transforma em consciência tranquila. 

 

Quando o coração pode sentir, o corpo já não precisa endurecer 

A verdadeira cura acontece quando o coração volta a ter permissão para sentir sem 

medo. Quando sentir não é mais perigoso, o corpo não precisa mais se defender com 

rigidez. O perfeccionismo perde o sentido. A ansiedade se dissolve. A culpa se transforma 

em aprendizado. 

Hoje, meu caminho não é mais o da exigência implacável, mas o da presença 

amorosa. Eu não me salvo mais pela rigidez, mas pela consciência. E ao oferecer a mim 

mesma o acolhimento que me faltou, algo profundo se reorganiza por dentro: o corpo 

descansa, a mente se aquieta e o coração, finalmente, pode viver. 
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Capítulo II 

Entendendo a vergonha e o medo  

de não ser suficiente 

 

Por que sentimos vergonha de quem fomos 

A vergonha nasce quando passamos a olhar para o nosso passado com os olhos do 

julgamento, e não com os olhos da compreensão. Em algum momento da vida, 

aprendemos que certas partes de nós não eram aceitáveis: emoções, comportamentos, 

fragilidades ou escolhas. Para sobreviver ao amor, à aceitação ou à pertença, fomos nos 

adaptando. 

Quando crescemos, a mente adulta olha para a criança ou para a versão antiga de si 

mesma e sente vergonha, como se dissesse: “Eu não deveria ter sido assim”. No fundo, a 

vergonha não é sobre o que fomos, mas sobre a dor de não termos sido acolhidos quando 

mais precisávamos. Curar a vergonha é resgatar o olhar compassivo sobre a própria 

história. 

 

O mecanismo interno da comparação e do autojulgamento 

A comparação é um mecanismo inconsciente que tenta medir o próprio valor 

através do outro. Quando não desenvolvemos uma base interna de segurança, buscamos 

referências externas para saber se somos suficientes. O problema é que essa comparação 

quase sempre vem acompanhada do autojulgamento: ao nos comparar, nos colocamos em 

falta. Surge uma voz interna crítica, rígida e exigente, que cobra perfeição e rejeita a 

humanidade. Esse mecanismo não nasce do ego forte, mas de um ego ferido que tenta se 

proteger da rejeição. Enquanto nos comparamos, nos afastamos da singularidade e da 

verdade de quem somos. 
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A dor de se sentir “errado” diante dos outros 

Sentir-se “errado” diante dos outros é uma das dores emocionais mais profundas, 

porque toca diretamente o medo da exclusão. Desde a infância, aprendemos que pertencer 

é vital. Quando acreditamos que há algo errado em nós, passamos a nos observar o tempo 

todo, tentando nos corrigir, nos ajustar ou nos esconder. Essa sensação gera ansiedade, 

tensão corporal e medo constante do julgamento. O sofrimento não está no olhar do outro 

em si, mas no olhar interno que já nos condena antes mesmo de qualquer reprovação 

externa. Quando nos sentimos errados, perdemos o direito de ser espontâneos. 

 

O vazio emocional que a rigidez tenta esconder 

A rigidez emocional surge como uma defesa contra o vazio interno. Quando não 

aprendemos a sentir, acolher e elaborar nossas emoções, criamos estruturas duras: controle 

excessivo, perfeccionismo, exigência moral ou intelectualização. A rigidez dá uma falsa 

sensação de segurança, mas afasta o contato com a vida emocional. Por trás dela, muitas 

vezes, existe solidão, tristeza não elaborada e carência afetiva. Quanto mais rígida a pessoa 

se torna, mais distante fica de si mesma. A cura não está em quebrar a rigidez à força, mas 

em permitir-se sentir com segurança aquilo que foi reprimido. 

 

Entendendo a vergonha e o medo de não ser suficiente (Integração e 

cura) 

A vergonha não nasce porque erramos, mas porque aprendemos que não 

poderíamos errar. Ela surge quando a criança percebe que, para ser7 amada, precisa 

esconder partes de si. Assim, ocorre uma ruptura silenciosa: começamos a nos dividir entre 

o que mostramos e o que escondemos. Com o tempo, essa divisão gera a sensação de 

inadequação constante. A vergonha não diz “você errou”, ela diz “você é errado”. E essa 

mensagem, quando internalizada, passa a organizar escolhas, relações e até o modo como a 

pessoa se vê no mundo. 
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O medo de não ser suficiente 

O medo de não ser suficiente é a continuação da vergonha em movimento. Ele 

empurra o indivíduo para o esforço excessivo, para a necessidade de provar valor, para o 

perfeccionismo ou para a desistência antecipada. Em ambos os casos, há uma tentativa de 

evitar a dor da rejeição. A mente passa a viver no futuro, antecipando falhas, críticas e 

perdas. Esse medo não fala sobre incapacidade real, mas sobre uma ferida antiga: a 

experiência de não ter sido visto, validado ou reconhecido emocionalmente. 

 

Quando o valor pessoal depende do olhar do outro 

Quando o valor próprio depende do olhar externo, a pessoa vive em constante 

estado de vigilância. Cada palavra, gesto ou silêncio do outro pode ser interpretado como 

aprovação ou rejeição. Isso gera exaustão emocional e desconexão de si. Aos poucos, o 

indivíduo deixa de perguntar “o que eu sinto?” e passa a perguntar “o que esperam de 

mim?”. A recuperação do valor pessoal começa quando o olhar interno se torna mais 

importante que o olhar externo. 

 

O caminho da cura: integração 

Curar a vergonha não é apagar o passado, mas integrá-lo. É olhar para quem fomos 

com maturidade emocional, reconhecendo que cada versão nossa fez o melhor que pôde 

com os recursos que tinha. A integração acontece quando deixamos de lutar contra nossas 

partes e começamos a acolhê-las. Aquilo que foi rejeitado retorna como sintoma; aquilo que 

é acolhido retorna como força. 
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Exercícios terapêuticos de integração (para o leitor) 

 

➢ Exercício 1 — O olhar que cura 

Escreva sobre uma fase da sua vida da qual você sente vergonha.  

Depois, responda: 

— O que essa versão de mim estava tentando proteger?  

— O que ela precisava e não recebeu? 

Que qualidades ela desenvolveu para sobreviver?  

 

Finalize escrevendo: 

“Hoje, eu te vejo. Você não estava errado(a), você estava tentando viver.”  

 

➢ Exercício 2 — Desativando a comparação 

Durante uma semana, observe quando você se compara. Toda vez que isso 

acontecer, diga internamente: 

“Eu não preciso ser outro para ser valioso.”  

Anote: 

— O que ativa minha comparação?  

— Que medo está por trás dela? 

 

➢ Exercício 3 — Reconectando-se com a suficiência  

Coloque a mão no peito e repita lentamente: 

“Mesmo sentindo medo, eu sou suficiente agora.”  

Respire fundo três vezes. 

Esse exercício ajuda o corpo a aprender o que a mente ainda resiste. 
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A maturidade emocional começa quando paramos de nos violentar internamente. A 

vergonha perde força quando é nomeada, compreendida e acolhida. Não há crescimento 

verdadeiro sem compaixão. Ser inteiro não é ser perfeito, é ser honesto consigo mesmo. E 

quando alguém se permite ser inteiro, descobre que nunca foi insuficiente — apenas ferido. 
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Capítulo III 

Acolhimento: o que é e por que transforma? 

 

A diferença entre acolher e passar a mão na cabeça 

Acolher significa receber o outro com atenção, empatia e respeito pela sua 

experiência, sem julgamentos. É ouvir de coração aberto, validar sentimentos e mostrar 

presença verdadeira, oferecendo segurança emocional. Acolher não significa concordar 

com tudo ou resolver o problema imediatamente, mas estar disponível para que a pessoa 

sinta que sua dor, dúvida ou dificuldade é legítima e compreendida. 

Passar a mão na cabeça é diferente. Significa minimizar, proteger ou indulgenciar a 

pessoa de forma que não a desafie a crescer. É tentar “consertar” superficialmente sem 

permitir responsabilidade ou reflexão, muitas vezes criando dependência emocional. A 

pessoa pode se sentir temporariamente confortada, mas não recebe o impulso para se 

desenvolver ou lidar com a realidade. 

Em resumo: 

• Acolher = presença, empatia e suporte respeitoso → promove crescimento. 

• Passar a mão na cabeça = indulgência e proteção excessiva → mantém a pessoa 

estagnada. 

 

Vulnerabilidade como força 

A vulnerabilidade não é fraqueza; ela é a coragem de mostrar quem realmente 

somos, com nossas emoções, limites e imperfeições. Quando nos permitimos ser 

vulneráveis, abrimos espaço para a autenticidade, a conexão verdadeira e o crescimento 

pessoal. É na vulnerabilidade que surgem a empatia, a confiança e a intimidade genuína, 

porque apenas quem se expõe de coração aberto consegue tocar a vida dos outros 

profundamente. 

Ser vulnerável exige força, porque implica enfrentar medos, julgamentos e a própria 

resistência interna. Quem se permite ser vulnerável descobre que essa honestidade consigo 
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mesmo é uma ponte para a transformação, para a maturidade emocional e para relações 

mais saudáveis. Portanto, a vulnerabilidade é uma força silenciosa, que nutre a coragem, a 

criatividade e a capacidade de amar plenamente. 

 

O encontro entre a versão adulta e a criança emocional 

➢ O Encontro da Criança e do Adulto Interior 

Há uma criança dentro de nós, pequena, assustada, às vezes solitária, que guarda 

medos antigos, lágrimas que ninguém enxugou e desejos que ficaram presos no tempo. Há 

o adulto, firme e sereno, que já caminhou por estradas difíceis, que aprendeu a respirar 

diante da dor e a ouvir o coração sem se perder. 

➢ Quando eles se encontram, não há julgamento nem pressa. 

O Adulto estende a mão com ternura e a criança se deixa tocar, sentindo pela 

primeira vez o acolhimento que sempre mereceu. 

Neste abraço silencioso, a dor se transforma em aprendizado, o medo se curva 

diante da confiança e a alma inteira encontra paz. 

É nesse encontro que nos tornamos inteiros, onde a força nasce da vulnerabilidade 

e a sabedoria brota do amor que acolhe todas as nossas versões — a pequena e a grande, a 

ferida e o curador, a lágrima e o sorriso. 

 

Por que acolher cura mais do que compreender 

Acolher cura mais que compreender por que o acolhimento é abraço da alma, não 

apenas da mente. Compreender organiza pensamentos e interpreta dores, mas acolher toca 

o coração, oferece presença e valida o que é sentido. É abrir espaço seguro para que a 

vulnerabilidade exista sem medo, para que a dor seja vista e respeitada. Acolher é estar 

junto, sem pressa, sem julgamento, permitindo que a pessoa se encontre consigo mesma. É 

semente de transformação, luz suave que desperta coragem, amor que fortalece e cura, sem 

precisar explicar. Compreender explica; acolher toca, acolhe e transforma. 
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Capítulo IV 

Como começar a se acolher na prática? 

 

Os três pilares do autoacolhimento 

1 - Nomear o que sente 

Acolher-se começa com uma pausa. Antes de reagir, respire fundo, sentindo cada 

inspiração e expiração. Esse simples ato cria um espaço interno entre você e a emoção que 

surge, permitindo que ela seja observada com clareza, sem se perder na confusão ou no 

impulso de agir. Observe onde a emoção se manifesta no corpo. O aperto no peito, o nó 

na garganta, a tensão nos ombros ou o frio nas mãos são sinais de que o corpo está 

transmitindo uma mensagem. Cada sensação física é um guia fiel, apontando para aquilo 

que precisa ser reconhecido. 

Use palavras precisas para nomear o que sente. Diga para si mesma: “Estou 

sentindo tristeza”, “Sinto medo”, “Estou com raiva”, “Sinto frustração”. Evite julgamentos 

ou minimizar a emoção com pensamentos do tipo “Não devia sentir isso”. Dar nome ao 

que sentimos é dar voz ao que antes estava confuso ou reprimido. 

Ao nomear, busque compreender a raiz da emoção. Pergunte-se: “Essa sensação 

está ligada a quê?” Muitas vezes, o que surge à superfície é apenas a expressão inicial de 

camadas mais profundas. O medo pode refletir insegurança; a raiva, frustração; a tristeza, 

carência de reconhecimento. Reconhecer essas camadas transforma a emoção em 

mensageira, não inimiga. 

Finalmente, acolha a si mesma sem pressa. Diga internamente: “Está tudo bem 

sentir isso. Eu me permito sentir e compreender.” Escrever pode ajudar: “Sinto _, porque 

_.” Esse gesto simples transforma a experiência emocional em um caminho de 

autoconexão e cura, permitindo que cada sentimento seja reconhecido, compreendido e 

integrado, fortalecendo a relação consigo mesma. 
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2 - Validar a emoção 

Validar uma emoção é reconhecê-la como real e legítima, sem se culpar ou 

minimizá-la. É dizer para si mesma: “O que eu estou sentindo faz sentido, dada a situação”. 

Não significa que você precisa agir de acordo com a emoção, nem que ela vai controlar 

suas escolhas. Significa apenas acolher e compreender o que está acontecendo dentro de 

você. O primeiro passo para validar é nomear a emoção: tristeza, raiva, medo, frustração, 

ansiedade. Depois, conecte-a ao momento presente: “Sinto medo porque estou diante de 

algo novo e desconhecido”, “Sinto tristeza porque perdi algo que valorizava”. Ao fazer isso, 

você reconhece que sua reação não é absurda, e sim humana. 

Validar também envolve acolher o corpo. Sentir o aperto no peito, o nó na garganta 

ou a tensão nos ombros é reconhecer que a emoção se manifesta fisicamente. Isso ajuda a 

reduzir a autocrítica e aumenta a percepção de si mesma. 

Por fim, valide com palavras de cuidado: “Está tudo bem sentir isso”, “Eu me 

permito sentir e entender minha emoção”. Esse simples gesto transforma a autoconsciência 

em autoacolhimento, permitindo que você lide com seus sentimentos de maneira saudável, 

sem negá-los ou reprimi-los. 

 

3 - Oferecer presença 

Oferecer-se presença é dedicar atenção genuína ao que você sente e vive no 

momento, sem se dispersar com preocupações do passado ou ansiedades sobre o futuro. É 

estar totalmente aqui e agora, observando seus pensamentos, emoções e sensações 

corporais com curiosidade e acolhimento. 

Significa ouvir-se internamente, como se você fosse sua própria amiga mais 

próxima. Quando surge uma emoção, você não corre para mudá-la ou negá-la; você a 

percebe, a sente e a acompanha. É perceber o aperto no peito, o nó na garganta, a tensão 

nos ombros, e simplesmente estar ali, segurando a si mesma com cuidado. 

Oferecer-se presença também é cuidar das necessidades do momento: descansar 

quando está cansada, respirar profundamente quando está ansiosa, falar consigo mesma 

com palavras de carinho quando se sente insegura. É criar um espaço seguro dentro de si, 

onde toda emoção pode existir sem medo de julgamento. 
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Ao se oferecer presença, você desenvolve autocompaixão e consciência. Passa a se 

sentir inteira, conectada e responsável por seu próprio bem-estar, aprendendo que a atenção 

a si mesma é um ato profundo de amor e cuidado. 
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Exercícios de pausa e suavização do corpo 

 

Em meio à correria do dia a dia ou às emoções intensas, o corpo muitas vezes 

carrega tensões que refletem ansiedade, medo ou autocobrança. Aprender a fazer pausas 

conscientes e suavizar o corpo é uma forma poderosa de se acolher e se reconectar consigo 

mesma. 

 

Respiração consciente: 

Sente-se ou deite-se confortavelmente. Inspire pelo nariz contando até quatro, 

segure por dois segundos, e expire lentamente pela boca contando até seis. Repita algumas 

vezes, sentindo o ar preencher e esvaziar os pulmões. A respiração profunda ajuda a 

acalmar o sistema nervoso e traz atenção ao momento presente. 

 

Escaneamento corporal: 

Feche os olhos e observe seu corpo da cabeça aos pés. Note onde há tensão ou 

desconforto: ombros apertados, mandíbula rígida, costas contraídas. Concentre-se em 

suavizar essas áreas: relaxe os ombros, solte a mandíbula, permita que a coluna se alongue. 

Sinta cada músculo relaxar pouco a pouco. 

 

Pausas curtas ao longo do dia: 

Mesmo por um minuto, permita-se interromper atividades e observar seu corpo e 

suas emoções. Pode ser um alongamento simples, um gole d’água consciente ou apenas 

sentir os pés tocando o chão. Pequenas pausas ajudam a recarregar energia e reduzir a 

tensão acumulada. 

 

Movimento suave: 

Caminhar devagar, balançar os braços ou alongar o corpo com atenção plena pode 

liberar tensões físicas e emocionais. Perceba como cada movimento provoca relaxamento e 
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suavidade, trazendo leveza à mente e ao corpo. 

 

Autoacolhimento físico: 

Coloque as mãos sobre o peito ou o ventre e sinta o calor e o toque. Esse gesto 

simples envia uma mensagem de cuidado e presença a si mesma, reforçando que você está 

segura e acolhida dentro do próprio corpo. Esses exercícios de pausa e suavização são 

ferramentas práticas para reduzir o estresse, reconectar-se ao corpo e acolher emoções. 

Quanto mais você os pratica, mais aprende a responder à vida com calma e presença, 

em vez de reagir impulsivamente ou se sobrecarregar.  

 

Como conversar consigo mesmo (a) sem crueldade 

Muitas vezes, a voz interna é crítica, impaciente ou severa. Conversar consigo 

mesmo sem crueldade significa substituir a autocrítica por compreensão e cuidado, sem 

perder a clareza sobre suas escolhas e responsabilidades. 

O primeiro passo é observar a própria fala interna. Perceba quando surgem 

pensamentos do tipo: “Você nunca faz nada certo” ou “Por que sempre erra?”. Reconhecer 

esses julgamentos é essencial para não se identificar cegamente com eles. 

Em seguida, transforme a crítica em diálogo compassivo. Em vez de se punir, diga: 

“Eu entendo que errei, e tudo bem. Vou aprender com isso e seguir em frente.” Use um 

tom de voz interno gentil, como se estivesse falando com alguém que você ama 

profundamente. 

Outra prática poderosa é nomear a emoção por trás da crítica. Muitas vezes, raiva, 

medo ou frustração se escondem sob palavras duras. 

Pergunte a si mesma: “O que realmente estou sentindo agora?” e acolha a emoção 

com cuidado: “Sinto medo de não dar conta, mas posso me apoiar e seguir.” 

A conversa interna sem crueldade também envolve validar esforços e progressos, 

por menores que sejam. Diga a si mesma: “Eu tentei, e isso já é importante.” Essa prática 

reforça confiança, reduz ansiedade e cria um espaço interno seguro para crescer. 

Por fim, lembre-se: não se trata de se tornar perfeita ou positiva o tempo todo, mas 
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de cultivar uma voz interna que acompanha, orienta e acolhe, mesmo diante dos erros ou 

desafios. 

Quanto mais você praticar esse diálogo gentil, mais fortalece a conexão consigo 

mesma e a capacidade de enfrentar a vida com equilíbrio e amor-próprio. 
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Capítulo V 

Acolhendo a raiva, a frustração e a culpa 

 

Sentir raiva, frustração ou culpa é parte natural da experiência humana. O primeiro 

passo para acolher essas emoções é reconhecê-las sem julgamento. Em vez de pensar “Não 

deveria sentir isso”, diga a si mesma: “Está tudo bem sentir raiva, frustração ou culpa. Elas 

têm algo a me mostrar.” 

Observe como cada emoção se manifesta no corpo. A raiva pode aparecer como 

calor, tensão nos ombros ou punhos apertados; a frustração como aperto no peito ou 

inquietação; a culpa como peso ou vergonha que se instala. Perceber o corpo é perceber a 

emoção em sua forma mais pura, sem precisar reagir imediatamente. 

Nomear a emoção é essencial. Diga internamente: “Estou sentindo raiva 

porque…”, “Sinto frustração por…”, “Sinto culpa devido a…”. Dar nome à emoção ajuda 

a tirar o peso da confusão e do julgamento, tornando-a algo que você pode observar e 

compreender. 

Depois, acolha a emoção com palavras de cuidado. Você pode dizer: “Eu sinto 

raiva/frustração/culpa e está tudo bem. Vou ouvir o que você tem a me ensinar.” 

Reconhecer que cada emoção carrega uma mensagem — sobre limites, expectativas ou 

arrependimentos — permite que você aprenda com elas em vez de se punir. 

Finalmente, permita-se liberar a tensão de forma saudável: respire fundo, faça um 

movimento suave, escreva sobre o que sente ou converse com alguém de confiança. O 

acolhimento não significa agir de maneira impulsiva, mas sim estar presente para a emoção, 

entender sua origem e transformar seu impacto em autocompreensão e cuidado. 

 

O que fazer quando a rigidez explode 

A rigidez não nasce do excesso de força, mas do excesso de medo. Ela é construída 

lentamente, como uma armadura invisível, para que a pessoa consiga sobreviver onde não 

pôde ser flexível, espontânea ou vulnerável. Por muito tempo, essa rigidez parece 
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funcionar: ela organiza, controla, sustenta. Até o dia em que explode. 

Quando a rigidez explode, não é fraqueza — é o corpo e a psique dizendo: “não 

aguento mais sustentar o que não sou.” 

O primeiro movimento não é corrigir, justificar ou se envergonhar. É parar. Parar 

de lutar contra o que emergiu. A explosão é um sinal, não um erro. Ela revela um acúmulo 

de emoções não sentidas, limites não respeitados, necessidades caladas e um “eu” que foi 

treinado para se endurecer para não desmoronar. 

Nesse momento, o mais curativo é trocar o julgamento por curiosidade: O que 

dentro de mim ficou rígido demais para sobreviver? De que eu precisei abrir mão para 

continuar pertencendo, sendo aceita ou sendo forte? 

A rigidez explode quando a vida exige flexibilidade, mas a alma ainda está presa a 

antigos mecanismos de defesa. Por isso, o caminho não é endurecer mais, nem se punir, 

mas amaciar por dentro. Isso começa com algo simples e profundo: permitir sentir sem se 

explicar. 

Sentir raiva sem transformá-la em culpa.  

Sentir tristeza sem pressa de superá-la. 

Sentir medo sem convertê-lo em controle. 

Psicanaliticamente, a rigidez é um superego severo tentando manter tudo sob 

domínio. Quando ele perde o controle, surge o colapso emocional. O trabalho não é 

eliminar esse crítico interno, mas reposicioná-lo: ele não pode mais governar a vida, apenas 

proteger quando necessário. 

Quando a rigidez explode, é hora de introduzir micro-flexibilidades:  

Respirar Antes De Reagir,  

Adiar Decisões Definitivas, 

Reduzir Exigências Internas, 

Aceitar O “Bom O Suficiente”. 

É também o momento de construir um novo diálogo interno, mais parental e menos 

autoritário:  

“Eu vejo o quanto você tentou.” 



Gicelma Freitas 

29  

“Você não precisa mais se endurecer para existir.” 

“Agora podemos aprender outro jeito.” 

A explosão da rigidez é, na verdade, um convite à maturidade emocional. Ela marca 

a transição entre sobreviver e viver. Entre controlar e confiar. Entre repetir e escolher. 

Quando a rigidez explode, não é o fim do equilíbrio — é o início de uma 

flexibilidade consciente, aonde a força não vem do controle, mas da presença. E onde o ser 

humano deixa de ser um campo de batalha para se tornar um lugar habitável. 

 

Como acolher a parte que grita e se descontrola 

Dentro de nós existe uma parte que grita. 

Ela não grita por maldade, nem por fraqueza. 

Ela grita porque, em algum momento da vida, falar não foi suficiente para ser 

ouvida. 

Essa parte descontrolada costuma aparecer quando o corpo já ultrapassou o limite 

do suportável. Não é o presente que ela reage — é o passado que volta sem aviso. O grito é 

a linguagem de um afeto que não encontrou continente, de uma dor que nunca teve espaço 

para existir com dignidade. 

Acolher essa parte não é calá-la.  

Também não é justificá-la. 

É escutá-la sem medo. 

O primeiro passo é interromper a guerra interna. Quanto mais tentamos expulsar 

essa parte, mais violenta ela se torna. O descontrole é a consequência direta de anos de 

repressão emocional, de uma infância em que sentir era perigoso, inconveniente ou 

ignorado. Aquilo que não pôde ser simbolizado, explode. 

Acolher é reconhecer: “algo em mim está sofrendo agora”. Sem rótulos, sem 

acusações, sem moralização. 

Quando essa parte emerge, o corpo fala antes da mente. Por isso, o acolhimento 

começa pelo corpo: desacelerar a respiração, apoiar os pés no chão, nomear a sensação 
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física. O corpo precisa sentir que não está mais sozinho. Só depois a mente consegue 

organizar o caos. 

Em termos psíquicos, essa parte que grita é geralmente um self infantil ferido, que 

nunca foi protegido, regulado ou validado. Ela não precisa de correção, precisa de amparo. 

Precisa de alguém interno que diga: “agora eu estou aqui, você não precisa mais se defender 

sozinha”. 

A maturidade emocional não nasce da repressão, mas da integração. Quando 

acolhemos essa parte, ela começa a confiar. E quando confia, já não precisa gritar. O grito 

se transforma em palavra. A explosão, em limite. A desorganização, em pedido. 

Acolher a parte que se descontrola é um ato de coragem profunda, porque exige 

renunciar à fantasia de controle absoluto. É aceitar que somos feitos de camadas, de 

histórias interrompidas, de emoções que pedem cuidado. 

E, paradoxalmente, é exatamente nesse acolhimento que nasce o verdadeiro 

autocontrole: não aquele que endurece, mas aquele que sustenta. 

Quando essa parte finalmente encontra um lugar dentro de nós, algo se acalma. 

Não porque foi silenciada, mas porque foi, enfim, escutada. 

 

O corpo inflamado pela raiva acumulada 

A raiva que não encontra caminho para fora não desaparecer. Ela se instala. 

Quando a raiva é constantemente engolida, negada ou moralizada, o corpo passa a carregá-

la como um estado interno permanente. O que não pôde ser expresso em palavras 

transforma-se em tensão, rigidez, inflamação. O corpo torna-se o palco onde a emoção 

silenciada continua a se manifestar. 

Um corpo inflamado não é apenas um corpo cansado — é um corpo em alerta. 

Ele vive como se estivesse sempre prestes a se defender, mesmo quando não há 

mais ameaça real. 

A raiva acumulada geralmente nasce cedo, em ambientes onde sentir era perigoso. 

Crianças que não puderam dizer “não”, que precisaram se adaptar para sobreviver 

emocionalmente, aprenderam a conter o impulso de reação. O preço dessa contenção 

excessiva é pago mais tarde pelo organismo. O sistema nervoso permanece hiperativado, os 
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músculos não relaxam, a respiração encurta, o metabolismo se desregula. 

A inflamação, nesse contexto, não é apenas biológica — é simbólica. É o fogo de 

uma energia vital que foi impedida de circular. 

A raiva é uma emoção de proteção. Ela existe para marcar limites, preservar a 

dignidade, sinalizar invasões. Quando esse impulso é bloqueado repetidamente, o corpo 

assume a função de dizer aquilo que a boca não pôde. Surgem dores persistentes, fadiga 

crônica, distúrbios digestivos, tensão mandibular, inflamações recorrentes. O corpo passa a 

dizer: “algo em mim está sendo ultrapassado”. 

Curar um corpo inflamado não começa com o combate à raiva, mas com sua 

legitimação. A raiva não precisa ser descarregada de forma explosiva, nem reprimida com 

rigidez moral. Ela precisa ser escutada, nomeada e metabolizada. 

Quando a pessoa reconhece sua raiva sem culpa, algo se reorganiza internamente. 

O corpo deixa de lutar contra si mesmo. A energia que antes inflamava passa a ser usada 

para estabelecer limites claros, escolhas mais verdadeiras, posicionamentos firmes. A 

inflamação cede quando a raiva encontra uma função consciente. 

A maturidade emocional não exige eliminar a raiva, mas transformá-la em força 

estruturante. Um corpo saudável não é um corpo sem raiva — é um corpo que sabe o que 

fazer com ela. 

Quando a raiva deixa de ser um inimigo interno e passa a ser compreendida como 

um sinal, o organismo começa a desinflamar. O relaxamento surge não porque tudo está 

resolvido, mas porque o corpo finalmente sente que não precisa mais gritar sozinho. 

A paz corporal não nasce da passividade, mas do direito restaurado de sentir, reagir 

e existir com inteireza. 

 

Técnicas de reparação emocional 

Reparar emocionalmente não é apagar o passado, nem forçar perdão ou 

positividade. Reparação é o processo pelo qual o psiquismo cria, no presente, as condições 

internas que faltaram no passado. É oferecer hoje aquilo que um dia não pôde ser recebido: 

proteção, validação, limite, presença. 

A ferida emocional não se cura apenas pela compreensão intelectual. Ela se repara 
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por experiências emocionais corretivas, repetidas com constância, até que o sistema 

nervoso aprenda que o perigo passou. 

 

1 - Nomeação consciente da experiência emocional 

Toda reparação começa quando a emoção deixa de ser difusa e passa a ser nomeada. 

Dar nome é organizar o caos interno. 

Não se trata de analisar excessivamente, mas de reconhecer: “o que estou sentindo 

agora?” 

Raiva, tristeza, medo, vergonha ou frustração só se tornam reparáveis quando são 

reconhecidos sem julgamento. A nomeação diminui a ativação do sistema de ameaça e 

devolve à mente a capacidade de simbolizar. 

Reparar é permitir que a emoção exista sem precisar se defender dela. 

 

2 - Presença reguladora interna 

Muitas feridas emocionais surgiram na ausência de um adulto regulador.  

A técnica central da reparação é desenvolver essa função internamente. 

Diante de uma emoção intensa, o gesto reparador é dizer internamente, com 

firmeza e acolhimento: 

“Eu estou aqui. Você não precisa enfrentar isso sozinha.” 

Essa presença interna cria um novo circuito emocional: a emoção surge, mas não 

encontra abandono. Com o tempo, o corpo aprende que sentir não é sinônimo de 

desamparo. 

 

3 - Reparação corporal: devolver segurança ao corpo 

O trauma emocional se instala primeiro no corpo. Por isso, a reparação precisa passar 

por ele. 

Técnicas simples e profundas incluem: 
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• Apoiar os pés no chão e perceber o peso do corpo alongar suavemente 

áreas cronicamente tensionadas respirar de forma lenta e profunda, sem 

controle excessivo. 

• O objetivo não é relaxar à força, mas ensinar ao corpo que o presente é 

seguro. Um corpo que se sente seguro permite que a emoção circule e se 

transforme. 

 

4 - Diálogo interno reparador 

Feridas emocionais profundas geram vozes internas críticas, rígidas ou punitivas. A 

reparação exige substituir essas vozes por uma linguagem interna mais justa. 

Sempre que surgir o ataque interno, a técnica não é discutir com ele, mas introduzir 

uma terceira voz: a voz adulta, firme e compassiva. 

Exemplo: 

“Você está se sentindo assim porque algo foi demais. Isso faz sentido.” Essa prática, 

repetida, altera a estrutura do superego e diminui a violência psíquica interna. 

 

5 - Permissão para sentir sem agir 

Uma das maiores reparações emocionais é aprender que sentir não obriga agir. 

Muitas pessoas aprenderam que emoções intensas eram perigosas porque levavam a 

punição, rejeição ou caos. 

Reparar é permitir-se sentir plenamente sem se desorganizar. A emoção sobe, é 

acolhida, e depois desce. Esse ciclo restaura a confiança no próprio funcionamento 

emocional. 

 

6 - Criação de limites reparadores 

Toda ferida emocional envolve, em algum nível, invasão ou abandono. Reparar 

exige aprender a dizer “não” sem culpa e “sim” sem submissão. O limite não é agressão — 

é organização do espaço psíquico. Cada limite bem colocado envia ao inconsciente a 
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mensagem: “agora eu me protejo”. Essa mensagem é profundamente curativa. 

 

7 - Repetição: o verdadeiro agente da cura 

Reparação emocional não acontece em um único insight. Ela acontece na repetição 

diária de pequenos gestos internos de cuidado. 

Cada vez que a pessoa: 

• se escuta  

• se valida  

• se protege  

• se contém 

um novo caminho neural é fortalecido. A ferida não desaparece, mas deixa de 

comandar a vida. 

 

Conclusão 

Reparar emocionalmente é tornar-se, para si mesmo, aquilo que um dia faltou. Não 

para negar a dor do passado, mas para impedir que ela continue governando o presente. 

A verdadeira cura não está em nunca mais sofrer, mas em não se abandonar quando 

o sofrimento surge. Esse é o gesto mais profundo de maturidade emocional. 
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Capítulo VI 

Acolher o corpo que sofre 

 

Ansiedade, tensão, cansaço e culpa 

O corpo que sente ansiedade, tensão, cansaço e culpa não está falhando. Ele está 

falando. 

Ele fala na linguagem que aprendeu quando a alma precisou sobreviver, quando 

calar foi mais seguro do que expressar, quando sustentar foi mais necessário do que 

descansar. A ansiedade não é inimiga; é um pedido de cuidado atrasado. A tensão não é 

rigidez moral; é força acumulada que nunca encontrou repouso. O cansaço não é preguiça; 

é exaustão de quem deu mais do que recebeu. E a culpa, muitas vezes, não nasce de um 

erro real, mas do hábito de se responsabilizar por tudo — até pelo que nunca esteve sob 

controle. 

Acolher o corpo é parar de exigir que ele seja forte o tempo todo. É sentar-se com 

ele, como se senta ao lado de uma criança cansada, sem perguntas duras, sem cobranças, 

sem pressa de consertar. É respirar junto com o que dói, permitindo que a sensação exista 

sem julgamento. O corpo relaxa quando percebe que não precisa mais lutar para ser aceito. 

Acolher é trocar a pergunta “o que há de errado comigo?” por “o que em mim 

precisa de cuidado agora?”. É reconhecer que a culpa diminui quando o amor aumenta, que 

a tensão cede quando a segurança chega, e que o cansaço encontra alívio quando a pessoa 

se autoriza a ser humana. O corpo não quer ser vencido — ele quer ser escutado. 

Quando o corpo é acolhido, algo profundo acontece: a energia que estava presa na 

defesa retorna à vida. A ansiedade se transforma em presença, a tensão em limites 

saudáveis, o cansaço em descanso legítimo, e a culpa em responsabilidade amorosa, sem 

autoabandono. A cura começa no instante em que o corpo entende que não está mais 

sozinho. 
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Como o corpo fala quando a alma não pode 

Há momentos em que a alma não encontra palavras. 

Não porque não saiba o que sente, mas porque aprendeu cedo demais que sentir 

era perigoso, que falar não era permitido, que desejar custava caro. Nesses momentos, o 

corpo assume a função de porta-voz. Ele fala em silêncio, em sintomas, em cansaços sem 

nome, em tensões que não relaxam, em dores que surgem sem ferida visível. O corpo 

torna-se a linguagem viva do que foi calado. 

Na escuta psicanalítica, o corpo não adoece por acaso. Ele responde àquilo que não 

pôde ser simbolizado, ao afeto que não encontrou palavra, ao trauma que ficou preso no 

tempo. Quando a experiência não pôde ser digerida pela consciência, ela se inscreve na 

carne. O sintoma é uma memória viva: não do fato em si, mas da emoção que ficou sem 

destino. 

Espiritualmente, o corpo é templo e testemunha. Ele guarda a história da alma 

quando esta precisou se recolher para sobreviver. Cada tensão é uma vigília antiga, cada 

ansiedade é um pedido de segurança, cada exaustão é o eco de ter ido além de si mesma 

por amor, medo ou lealdade. O corpo não acusa; ele protege. Ele não pune; ele sustenta o 

que a alma não conseguiu carregar sozinha. 

Quando a alma não pôde dizer “não”, o corpo endureceu.  

Quando a alma não pôde chorar, o corpo adoeceu. 

Quando a alma não pôde partir, o corpo caiu. 

Assim, o corpo fala — não para destruir a vida, mas para tentar devolvê-la ao seu 

eixo. 

A cura começa quando deixamos de brigar com o sintoma e passamos a escutá-lo 

como mensagem. Não uma mensagem moral, mas simbólica. O corpo pede presença, 

verdade e permissão para existir sem culpa. Ele relaxa quando sente que agora há um eu 

capaz de sustentar o que antes era insuportável. 

Quando a alma encontra espaço para falar, o corpo já não precisa gritar. 

Quando a verdade encontra lugar, o sintoma pode descansar. 

E quando o amor chega àquilo que foi silenciado, o corpo, enfim, aprende que não 

precisa mais adoecer para ser ouvido. 



Gicelma Freitas 

37  

Exercícios de reconexão e presença 

 

Voltar para o Corpo, Voltar para Si  

Escolha um lugar silencioso.  

Não precisa suficientemente seguro. 

Ser perfeito, apenas. 

Sente-se ou deite-se de uma forma que o corpo não precise se defender. Feche os 

olhos suavemente ou mantenha o olhar baixo, sem foco. Leve a atenção à respiração, sem 

tentar mudá-la. Apenas perceba: o ar entra, o ar sai. 

 

Diga internamente, com gentileza:  

“Agora eu estou aqui.”  

Nada mais é exigido neste momento. 

Traga a consciência para o corpo, começando pelos pés.  

 

Pergunte silenciosamente:  

“Como vocês estão hoje?” 

Não busque respostas corretas. Sensações, imagens ou até o vazio são respostas 

suficientes. 

Suba lentamente a atenção pelas pernas, quadris, abdômen, peito, ombros, braços, 

mãos, pescoço e rosto. 

Onde houver tensão, não tente relaxar. Apenas reconheça. 

Diga: “Eu vejo você. Não preciso te expulsar.” 

Agora, coloque uma mão sobre o peito e outra sobre o abdômen.  

Sinta o calor das mãos.  

Sinta o peso do próprio toque. 
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Permita que o corpo experimente algo simples e profundo: ser sustentado por você. 

Se surgir ansiedade, cansaço ou culpa, não investigue.  

 

Apenas diga internamente:  

“Você pode estar aqui. Eu fico.”  

Presença cura mais do que explicação. 

 

Respire algumas vezes repetindo, no seu ritmo: 

“Meu corpo não é meu inimigo.”  

“Eu posso sentir sem me perder.” 

“Neste instante, estou segura o suficiente.” 

 

Antes de encerrar, faça uma pergunta final ao corpo:  

“O que você precisa de mim agora?” 

Confie na primeira percepção, mesmo que seja apenas descanso ou silêncio. 

Abra os olhos devagar. 

Leve consigo a certeza de que presença não é ausência de dor — é ausência de 

abandono. 

E cada vez que você retorna ao corpo com gentileza, algo antigo em você aprende 

que não está mais só. 

 

A suavidade como caminho de cura 

A suavidade não é fraqueza. Ela é a inteligência mais alta do corpo quando já 

cansou de lutar. 

Durante muito tempo acreditamos que a cura viria pela força — pelo controle, pela 

vigilância constante, pela exigência de sermos melhores, mais conscientes, mais evoluídos. 

Mas o corpo não se abre sob pressão. 
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Ele se fecha. E tudo o que se fecha por medo adoece por solidão. 

A suavidade é o idioma que o sistema nervoso entende. É nela que a respiração 

desacelera, que os músculos soltam antigas vigílias, que a alma percebe que não precisa 

mais se proteger o tempo todo. Onde houve dureza para sobreviver, a suavidade chega para 

permitir viver. Ela não invade, não força, não corrige — ela acompanha. 

Na escuta terapêutica e psicanalítica, a cura acontece quando o sujeito deixa de se 

violentar internamente. Quando o olhar sobre si se torna menos acusatório e mais presente. 

O inconsciente não se revela à força; ele se revela quando há segurança suficiente. A 

suavidade cria esse campo. Ela diz ao corpo: agora é possível descansar. 

Espiritualmente, a suavidade é um retorno ao estado de confiança original. É o 

gesto interno de quem solta a necessidade de merecer amor pelo esforço. Ela ensina que 

não é preciso adoecer para ser cuidado, nem sofrer para ser digno. A suavidade reconecta a 

pessoa à vida como fonte, não como ameaça. 

A ansiedade diminui quando encontra suavidade. 

A culpa se dissolve quando é tocada com compaixão. 

O cansaço encontra repouso quando não precisa mais se justificar. 

A cura não acontece no ataque ao sintoma, mas no acolhimento do que ele tentou 

proteger. 

Escolher a suavidade é um ato profundo de coragem. Coragem de sentir sem se 

punir. Coragem de parar de endurecer para dar conta. Coragem de confiar que o corpo 

sabe o caminho quando não é interrompido pela exigência. A suavidade não apressa o 

processo — ela o honra. 

E assim, pouco a pouco, algo essencial se reorganiza. O corpo aprende que não 

precisa mais gritar. A alma aprende que pode existir sem se esconder. E a cura acontece não 

como um evento extraordinário, mas como um retorno silencioso àquilo que sempre esteve 

esperando: ser tratado com amor. 
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Capítulo VII 

Acolhendo a história: integrar para crescer 

 

Como olhar para o passado sem vergonha 

O passado não é um erro: é uma linguagem. Ele fala através de versões minhas que 

fizeram o melhor que podiam com a consciência que tinham. 

A vergonha nasce quando olho para trás com os olhos de hoje e esqueço que, 

ontem, eu ainda não era quem me tornei. Na psicanálise, aprendemos que o eu do passado 

não falhou — ele sobreviveu. 

Cada escolha, cada silêncio, cada repetição foi uma tentativa de amor, de 

pertencimento, de proteção. O inconsciente não age para nos humilhar, mas para nos 

manter vivos. 

Espiritualmente, olhar o passado sem vergonha é retirar o chicote e colocar as mãos 

no coração. É dizer a si mesma: “Você não sabia. Você sentia. E sentir também é sagrado.” 

Não há pecado em ter sido imatura; há beleza em ter atravessado a dor e ainda estar 

aqui. 

Quando olho meu passado com compaixão, ele deixa de ser uma prisão e se 

transforma em raiz. 

Raiz não é algo que se arranca — é algo que sustenta. 

E só quem honra a própria história consegue caminhar leve, sem precisar se 

esconder de si. 

Curar a vergonha é integrar: não negar quem fui, não justificar tudo, mas 

reconhecer que cada versão minha foi um degrau rumo à consciência. 

Hoje, olho para trás e não me diminuo. 

Eu me recolho, me abraço e sigo. Porque quem faz as pazes com o próprio passado 

não vive mais pedindo permissão para existir. 
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O resgate da criança ferida 

Dentro de mim há uma criança que aprendeu cedo a se calar. Não porque não 

tivesse voz, mas porque ninguém sabia escutá-la no idioma da dor. 

Ela não pedia luxo — pedia presença. 

Não exigia perfeição — pedia amor possível. 

A psicanálise nos ensina que essa criança não desaparece. Ela se esconde. 

Vira sintoma, medo, culpa, rigidez, ansiedade. 

Tudo aquilo que hoje dói no adulto foi, um dia, uma tentativa infantil de sobreviver. 

Espiritualmente, resgatar essa criança não é voltar ao passado — é trazer o passado 

para o colo do agora. 

É olhar para dentro e dizer: 

“Você não foi fraca. Você foi pequena diante de algo grande demais.” 

A criança ferida não quer explicações. Ela quer ser vista sem julgamento. Quer que 

alguém finalmente fique, sem corrigi-la, sem apressá-la, sem exigir que seja diferente. 

Quando o adulto consciente desce até esse lugar interno, algo sagrado acontece: o 

abandono se desfaz. 

E o corpo, que carregava a memória do susto, começa a respirar. Curar não é apagar 

a dor da infância, é retirar dela a solidão. 

É permitir que o amor chegue atrasado — e mesmo assim seja válido, verdadeiro, 

reparador. 

No resgate da criança ferida, eu não a conserto. Eu a acolho. 

Eu a envolvo com a maturidade que ela não tinha, com a ternura que lhe faltou, 

com a proteção que ninguém soube oferecer. 

E então, pouco a pouco, ela para de gritar dentro de mim. Não porque foi 

silenciada, mas porque finalmente foi ouvida. A criança ferida não quer dominar o futuro. 

Ela só quer descansar no presente, sabendo que agora existe alguém que cuida, 

sustenta e ama. 

Esse alguém… sou eu. E quando esse encontro acontece, a alma se recompõe, e a 
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vida deixa de ser defesa para voltar a ser morada. 

 

Transformar memórias em sabedoria 

Memórias não são apenas lembranças — são marcas vivas. Elas habitam o corpo, 

organizam o olhar, moldam o modo como amamos, tememos e esperamos. 

Na psicanálise, sabemos: aquilo que não é elaborado retorna como repetição. 

Aquilo que é acolhido, se transforma em consciência. 

A sabedoria nasce quando a memória deixa de ser ferida aberta e se torna narrativa 

integrada. Não para justificar o que foi vivido, mas para compreender o sentido que se 

formou ali. 

Toda memória pede escuta, não julgamento. Espiritualmente, transformar memórias 

em sabedoria é permitir que a luz atravesse o que antes era sombra. 

Não apagamos o passado — nós o transmutamos. A dor que foi negada aprisiona; a 

dor que é atravessada ensina. 

Há lembranças que chegam como peso, outras como ausência, outras ainda como 

perguntas sem resposta. 

Quando o adulto consciente se aproxima dessas cenas internas, ele não busca 

culpados — busca verdade. 

E a verdade, quando sustentada com amor, liberta. A psicanálise chama isso de 

simbolização: dar palavras ao que antes era só sensação. 

O espiritual chama de redenção: retirar o sofrimento do lugar de castigo e colocá-lo 

no lugar de aprendizado da alma. 

A Memória elaborada não sangra. Ela orienta. Ela se torna bússola, não corrente. O 

que antes doía passa a ensinar limites, valores, direção. 

Transformar memórias em sabedoria é reconhecer que fui atravessada por 

experiências que não escolhi, mas posso escolher o significado que elas terão em mim. 

Quando integro minha história, não preciso mais fugir dela nem revivê-la. Ela passa a 

caminhar comigo em silêncio, como uma mestra interna que sussurra: “Agora você sabe.” 

E saber não é endurecer. É amadurecer com ternura. É permitir que o passado se 
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torne chão para um presente mais lúcido e um futuro mais livre. 

Assim, a memória deixa de ser peso e se transforma em consciência viva. Isso é 

sabedoria: quando a história não nos define, mas nos aprofunda. 

 

O poder da compaixão consigo mesmo 

A compaixão por si não nasce da indulgência, mas do encontro honesto com a 

própria humanidade. 

Ela surge quando cessamos a guerra interna e reconhecemos que também fomos 

crianças tentando aprender a amar. 

Na psicanálise, o sofrimento se prolonga quando o sujeito se torna juiz de si 

mesmo. 

O superego endurecido não cura — pune. 

A compaixão, ao contrário, dissolve a violência silenciosa que aprendemos a 

chamar de exigência. 

Ser compassiva consigo não é passar a mão na dor, é tocá-la com presença. 

É olhar para as falhas e dizer: “Aqui houve limite, não maldade.” “Aqui houve 

medo, não incapacidade.” 

Espiritualmente, a compaixão é um gesto sagrado. 

Permitir que a mesma misericórdia que oferecemos aos outros finalmente atravesse 

o próprio coração. 

Nenhuma alma floresce sob ataque constante. Quando me trato com compaixão, o 

corpo relaxa, a mente desacelera, a história se reorganiza. O que antes era culpa começa a 

se transformar em aprendizado. 

A psicanálise chama isso de reparação interna: 

O adulto que sou hoje acolhe a parte de mim que foi ferida, exigida ou abandonada. 

O espiritual chama de graça: o amor que chega sem mérito, sem prova, sem condição. 

A compaixão não apaga erros, mas devolve dignidade a quem errou. Ela não nega a 

responsabilidade, mas a sustenta sem humilhação. Quando escolho a compaixão comigo 
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mesma, abandono o ideal impossível e abraço o real possível. 

E é no real que a cura acontece. 

Ser compassiva consigo é aprender a permanecer onde antes eu fugia. É ficar 

comigo nos dias difíceis, sem me trair, sem me abandonar. Esse é o poder da compaixão: 

transformar o inimigo interno em aliado, a rigidez em consciência, a dor em caminho. 

E quando a compaixão se instala, a alma descansa. Porque finalmente entende que 

não precisa mais merecer o direito de existir. 
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Capítulo VIII 

Acolhimento nas relações 

 

Como exigir menos de si e do outro 

Acolher é cessar a guerra interna. É retirar de si o chicote invisível que cobra 

perfeição, força constante, maturidade eterna. 

Na psicanálise, exigir menos não é desistir — é sair da repetição do superego 

punitivo que nos ensinou que amor só vem com esforço, dor e desempenho. 

Exigir menos de si é reconhecer o cansaço sem culpa. É permitir-se falhar sem 

perder o valor. 

É compreender que o eu humano é incompleto, contraditório e, ainda assim, digno 

de amor. 

Quando me acolho, deixo de me violentar para caber no ideal. 

Exigir menos do outro é abandonar a fantasia infantil de que alguém virá reparar 

todas as faltas do passado. 

É aceitar que o outro não é pai, nem mãe, nem salvador — é apenas humano. 

Quando retiro do outro o peso de me completar, abro espaço para o encontro real, 

imperfeito e verdadeiro. 

O acolhimento nasce quando trocamos cobrança por presença. Quando escutamos 

mais do que interpretamos. 

Quando olhamos o outro não como quem deve, mas como quem sente. 

Espiritualmente, acolher é confiar que a vida não exige sacrifício para conceder amor. 

Deus não nos pede rigidez, pede verdade. E a verdade é que só amamos bem 

quando deixamos de exigir aquilo que nunca foi possível. 

Relacionar-se, então, deixa de ser um campo de provas e passa a ser um lugar de 

repouso da alma, onde dois seres incompletos não se cobram salvação, apenas caminham 

juntos, com menos peso, mais consciência e um amor que não adoece — porque não exige 
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além do humano. 

 

O ciclo da crítica e da culpa familiar 

Em muitas famílias, o amor não circula livre: ele é vigiado. 

Vem acompanhado de olhares que avaliam, palavras que corrigem, silêncios que 

punem. 

A crítica nasce como tentativa de controle, mas se perpetua como herança 

emocional. 

Na psicanálise, a família é o primeiro tribunal. 

É ali que o superego se forma — severo, exigente, insatisfeito. 

A criança aprende cedo que errar custa caro: custa afeto, pertencimento, paz. 

E, para não perder o amor, ela introjeta a culpa antes mesmo de ser acusada. 

A crítica familiar raramente fala sobre o erro real. Ela fala sobre frustrações não 

elaboradas, sonhos interrompidos, dores que nunca encontraram escuta. 

Assim, cada membro se torna espelho daquilo que o outro não suportou em si. A 

culpa, então, passa a ser o idioma da relação. 

Não é preciso acusar — o próprio sujeito se acusa. 

Ele sente que nunca é suficiente, que sempre deve algo, que sua existência precisa 

ser justificada. 

Filosoficamente, esse ciclo nasce quando o amor se confunde com correção. 

Quando o bem é imposto e não oferecido. 

Quando a moral substitui o encontro. 

Espiritualmente, a crítica afasta do sagrado. Porque o divino não humilha, não 

compara, não constrange. O sagrado acolhe, revela e transforma sem violência. 

Romper o ciclo da crítica e da culpa não é romper com a família — é romper com a 

repetição inconsciente da dor. É retirar da própria voz o tom do juiz e devolver à alma o 

direito de existir sem defesa. 
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Quando a crítica se cala, a culpa perde o chão e onde antes havia medo de errar, 

nasce algo raro: liberdade interior, responsabilidade amorosa e um pertencimento que não 

exige sacrifício para existir. 

 

Acolher sem se anular 

Acolher não é desaparecer. Não é silenciar a própria voz para que o outro se sinta 

confortável. 

Na psicanálise, quando o acolhimento exige anulação, já não é amor — é repetição 

de uma antiga estratégia de sobrevivência. 

Muitos aprenderam cedo que, para serem amados, precisavam caber. Caber no 

humor do outro, na dor do outro, na carência do outro. 

E assim confundiram empatia com abandono de si. 

Acolher, em sua forma madura, nasce quando o eu está inteiro. 

Quando posso escutar sem me perder, sentir sem me fundir, ajudar sem me 

sacrificar. 

É a diferença entre presença e fusão. O inconsciente que se anula ainda espera 

reconhecimento. Ainda acredita que, sendo indispensável, será finalmente visto. 

Mas o amor que nasce da falta cobra demais e devolve pouco. 

Espiritualmente, acolher sem se anular é um ato de fé. É confiar que não preciso 

me ferir para ser aceita. 

Que Deus não me pede martírio, mas verdade. O limite, aqui, não é muro — é 

contorno. 

Ele preserva a forma do encontro. 

Sem limite, o amor adoece; com limite, ele respira. 

Quando me acolho primeiro, posso acolher o outro sem medo. Porque não dou a 

partir da carência, dou a partir da inteireza. 

E então o amor deixa de ser dívida, deixa de ser esforço e se torna aquilo que 

sempre foi em essência: presença viva, consciente e profundamente humana. 
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Como ensinar acolhimento aos filhos 

Ensinar acolhimento aos filhos não começa com palavras, começa com o modo 

como olhamos para eles quando erram. 

Na psicanálise, a criança aprende quem ela é a partir do olhar que a recebe. 

Antes de entender o mundo, ela sente: sou aceita ou preciso me defender? 

Acolher um filho é reconhecer sua emoção antes de corrigir seu comportamento. 

É dizer, mesmo em silêncio: eu vejo o que você sente. Quando a emoção é 

acolhida, o ato pode ser elaborado; quando a emoção é negada, o sintoma grita. 

Não se ensina acolhimento exigindo maturidade precoce. Ensina-se oferecendo 

presença. 

A criança que é escutada aprende a escutar. 

A criança que é respeitada aprende a respeitar. 

A criança que é acolhida aprende a acolher a si mesma. 

Espiritualmente, acolher um filho é revelar o divino através da segurança. É ser 

abrigo, não ameaça. 

Deus, para a alma infantil, chega primeiro na forma de um adulto previsível, que 

não humilha, não ridiculariza, não retira amor como punição. 

Acolher também é permitir limites sem violência. O limite dado com amor não fere 

— organiza. 

Ele ensina que frustração não é abandono e que errar não rompe o vínculo. 

Um filho acolhido não cresce frágil. Cresce inteiro. Porque não precisa se endurecer 

para sobreviver, nem se anular para pertencer. 

Ensinar acolhimento é oferecer à criança 

aquilo que ela levará para o mundo inteiro: a certeza silenciosa de que pode sentir, 

existir e amar sem perder a si mesma. 
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Capítulo IX  

Para homens que carregam rigidez demais 

 

A dor silenciosa de “ser forte o tempo todo” 

Aprenderam cedo que sentir é perigoso. 

Que chorar enfraquece, que pedir ajuda diminui, que vacilar custa respeito. 

Na psicanálise, essa rigidez não é força — é defesa. 

Uma armadura construída para sobreviver onde não havia acolhimento. Ser forte o 

tempo todo cansa a alma. 

O corpo sustenta, mas o afeto se retrai. 

A emoção, sem espaço, vira silêncio, irritação, distância. 

O homem rígido não é frio — é alguém que nunca teve permissão para ser frágil. 

Muitos foram amados apenas quando funcionavam. 

 

Quando produziam, protegiam, sustentavam. 

E assim confundiram valor com desempenho, identidade com controle. O superego 

se tornou severo: aguente, cale, siga. 

Espiritualmente, essa rigidez afasta de Deus. 

 

Porque Deus não exige couraça, exige verdade. 

O divino não habita a dureza — habita o coração disponível. 

 

A força que não se curva não descansa, não reza, não ama inteiro. 

Permitir-se sentir não é perder autoridade. É recuperar humanidade. 

A vulnerabilidade não desmonta o homem — ela o devolve a si. Quando o homem 
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solta a rigidez, algo se reorganiza. 

 

Ele já não precisa dominar para existir, nem controlar para se sentir seguro. 

Ele aprende que firmeza não é dureza e que coragem também é permanecer aberto. 

A verdadeira força não grita, não oprime, não se fecha. Ela sustenta, escuta, 

flexibiliza. 

 

É a força de quem pode descansar sem culpa e amar sem armadura. E nesse ponto, 

finalmente, o homem deixa de sobreviver e começa a viver. 

 

A dificuldade de pedir ajuda 

Há quem carregue o mundo em silêncio. Não por orgulho, mas por aprendizado. 

Na psicanálise, a dificuldade de pedir ajuda nasce quando depender foi, um dia, 

perigoso. 

Quando a necessidade encontrou rejeição, crítica ou ausência. Essas pessoas 

aprenderam a se virar sozinhas cedo demais. 

Transformaram autonomia em armadura. 

O “eu dou conta” virou identidade, mesmo quando o corpo pede pausa e a alma 

pede colo. 

Pedir ajuda, para elas, soa como fracasso. Como se admitir limite fosse perder valor. 

O superego sussurra: seja forte, não incomode, não precise. 

Espiritualmente, pedir ajuda é um ato de humildade sagrada. 

É reconhecer que não somos autossuficientes, que a vida é relação, troca, 

interdependência. 

Deus não se revela apenas na força, mas na confiança que se permite amparar. 

A resistência em pedir ajuda também guarda uma dor antiga: o medo de dever algo, 

de ficar vulnerável, de ser visto em falta. 
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Mas a ajuda verdadeira não humilha — sustenta. Quando alguém aprende a pedir 

ajuda, algo se cura. 

A criança interior deixa de carregar o que nunca foi dela. O adulto se autoriza a 

descansar no vínculo. 

Pedir ajuda não diminui. Humaniza. 

Aproxima. 

Liberta da ilusão de controle. 

E nesse gesto simples e difícil, o sujeito descobre uma verdade profunda: não foi 

feito para carregar tudo sozinho, mas para caminhar acompanhado, com menos peso e 

mais vida. 

 

Acolher a própria vulnerabilidade 

A vulnerabilidade não é falha de caráter. É o lugar onde a defesa cansa e a verdade 

começa. 

Na psicanálise, aquilo que chamamos de fragilidade é, muitas vezes, a parte que 

precisou se esconder para sobreviver. 

Aprendemos cedo a endurecer. 

A calar o choro, a controlar o medo, a organizar a dor.  

E chamamos isso de força. 

Mas o que foi reprimido não desaparece — retorna como ansiedade, rigidez, 

exaustão silenciosa. 

Acolher a própria vulnerabilidade é retirar a vigilância interna.  

É permitir-se sentir sem se julgar. 

É dizer a si mesmo: isso dói, e eu continuo digno. 

Quando a emoção é reconhecida, ela se organiza; quando é negada, ela governa por 

trás. 

O superego ensina a punir, mas a alma pede escuta. 
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Não se trata de ceder ao sofrimento, mas de fazer dele um lugar de encontro 

consigo. 

Espiritualmente, vulnerabilidade é oração viva. É a alma que se apresenta sem 

armadura, sem promessa de desempenho, apenas com verdade.  

Deus não se encontra na perfeição, mas na entrega. 

Quando acolho minha vulnerabilidade, deixo de exigir que o mundo me proteja ou 

me valide o tempo todo. 

Aprendo a me sustentar por dentro e a pedir quando preciso.  

A vulnerabilidade acolhida não enfraquece. 

Ela integra. 

Ela humaniza. 

Ela devolve suavidade ao que endureceu para sobreviver. 

E assim, pouco a pouco, a força deixa de ser defesa e passa a ser presença — 

inteira, consciente e profundamente viva. 

 

Exercícios e diálogos internos para homens 

Há homens que nunca foram ensinados a escutar a si mesmos. Foram treinados 

para agir, sustentar, resolver. 

Na psicanálise, quando o diálogo interno não existe, o corpo fala — em tensão, 

irritação, silêncio ou cansaço sem nome. 

Este exercício não é para corrigir o homem, mas para devolvê-lo a si. Feche os 

olhos por alguns instantes. 

Não para fugir do mundo, mas para sair da exigência. Respire sem objetivo. 

Aqui, não há desempenho. 

Pergunte internamente, com honestidade: 

“O que em mim está cansado?” Não force resposta bonita. 

Escute o que vier — mesmo o vazio. Depois pergunte: 
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“O que eu estou segurando sozinho há tempo demais?” 

A resposta pode vir como imagem, emoção ou resistência. Tudo é válido. Nada 

precisa ser resolvido agora. 

Então, inicie o diálogo: 

Você não precisa aguentar tudo. 

Você pode sentir sem perder valor. 

Ser forte não exige silêncio. 

 

Na psicanálise, esse diálogo repara a falta de espelhamento. 

É o adulto oferecendo ao homem interno a permissão que nunca veio de fora. 

Espiritualmente, esse gesto é recolhimento sagrado. 

É permitir que Deus encontre o homem, não na couraça, mas no coração 

disponível. 

Finalize dizendo a si mesmo, em voz interna: “Eu posso descansar sem me 

abandonar.” 

Esse exercício não transforma o homem em alguém frágil. Ele o transforma em 

alguém inteiro. 

Porque o homem que aprende a se escutar, não endurece para sobreviver e não 

machuca para se proteger. 

Ele caminha com firmeza, mas com alma. 
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Capítulo X  

O caminho da suavidade 

 

A vida que floresce quando você deixa de se atacar 

Por muito tempo, você acreditou que a dureza interna era força. 

Que se vigiasse cada erro, cada falha, cada emoção, se tornaria melhor, mais digno, 

mais amado. 

Na psicanálise, esse ataque interno tem nome: é o superego ferido tentando manter 

o controle onde houve dor. 

O problema é que a alma não floresce sob ameaça. Ela se fecha, se contrai, se 

defende. 

O autoataque não produz crescimento — produz medo disfarçado de disciplina. 

Quando você deixa de se atacar, algo essencial se reorganiza. O corpo respira 

diferente. 

A mente desacelera. 

A emoção encontra espaço para existir sem punição. Não se trata de permissividade, 

mas de maturidade. Responsabilidade sem crueldade. 

Consciência sem humilhação. 

Espiritualmente, parar de se atacar é um retorno ao sagrado. Porque Deus não fala 

na linguagem da violência interna. 

A voz divina não acusa — orienta. Não humilha — sustenta. 

Ao silenciar o juiz interior, você escuta outra voz: a da verdade simples. 

Errei. 

Aprendo. 

Sigo. 
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E então a vida começa a florescer. 

Nos vínculos, que deixam de ser campos de prova. No trabalho, que perde o peso 

da autovalidação. 

No amor, que já não precisa ser merecido à força. Quando você deixa de se atacar, 

não se torna fraco. 

Torna-se habitável para si. 

E onde o sujeito pode habitar a si mesmo, a vida encontra solo fértil. 

E cresce. 

 

Como construir uma nova identidade emocional 

Construir uma nova identidade emocional não é se reinventar à força, é desaprender 

a sobreviver. 

Na psicanálise, identidade não nasce do que escolhemos conscientemente, mas do 

que fomos obrigados a ser para continuar pertencendo. 

Durante anos, você talvez tenha sido forte demais, disponível demais, controlada 

demais, silenciosa demais. 

Não por virtude, mas por necessidade. 

Essa identidade antiga foi uma resposta inteligente à dor. 

Mas chega um tempo em que a defesa não protege mais — aprisiona. Construir 

uma nova identidade emocional começa quando você reconhece que não precisa mais ser 

aquela versão para ser amada. 

O superego resiste, porque vive do conhecido. 

Ele chama o novo de perigo e a suavidade de fraqueza. O trabalho psíquico 

acontece no cotidiano: 

• quando você sente e não se acusa, 
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• quando diz não sem se explicar demais, quando pede ajuda sem vergonha, 

quando se escolhe sem culpa. 

Cada pequeno gesto diferente reorganiza o inconsciente. A repetição cria 

pertencimento interno. 

E o que antes parecia estranho, começa a soar verdadeiro. Espiritualmente, uma 

nova identidade nasce da permissão: Permissão para descansar. 

Permissão para errar. 

Permissão para ser humano diante de Deus. 

Não se trata de abandonar quem você foi, mas de honrar aquela versão e libertá-la 

da obrigação de continuar sofrendo. 

A nova identidade emocional não grita, não prova, não se defende o tempo todo. 

Ela sustenta. 

E quando você passa a habitar essa nova forma de existir, a vida responde. 

Os vínculos mudam. O corpo alivia. 

A alma reconhece: agora, eu posso ser. 

 

A maturidade amorosa e leve 

A maturidade amorosa não faz barulho.  

Ela não exige, não vigia, não disputa. 

Na psicanálise, amar com maturidade é deixar de buscar no outro aquilo que um dia 

faltou – e assumir a própria sustentação emocional. 

O amor imaturo cobra. Quer ser visto, confirmado, escolhido o tempo todo. Nasce 

da carência e se alimenta da ansiedade. 

Já o amor maduro repousa. 

Ele confia porque não depende. 

Amar com leveza é reconhecer o outro como ele é, não como função reparadora da 

própria história. 
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É permitir diferenças sem vivê-las como ameaça. É sustentar vínculo sem fusão. 

O superego rígido transforma o amor em prova. A maturidade o devolve ao 

encontro. 

Onde dois sujeitos inteiros se escolhem não por necessidade, mas por presença. 

Espiritualmente, o amor leve se aproxima do sagrado. Porque Deus não ama por 

apego, ama por liberdade. 

O amor que amadurece aprende a soltar, sem se perder. Na maturidade amorosa, o 

ciúme cede espaço à confiança. O controle dá lugar ao diálogo. 

A expectativa excessiva se transforma em responsabilidade afetiva. Esse amor não 

adoece o corpo, nem aprisiona a alma. 

Ele amplia. 

Amar com maturidade é caminhar junto sem carregar o outro nas costas e sem 

exigir ser carregado. 

É amor que sabe ficar, mas também sabe deixar ir, sem culpa, sem medo, com 

verdade. 

E nessa leveza, o amor finalmente cumpre sua função mais alta: não preencher 

vazios, mas compartilhar inteirezas. 

 

Acolher a si mesmo como estilo de vida 

Acolher a si mesmo não é um gesto ocasional. É uma escolha diária, silenciosa, 

profunda. 

Na psicanálise, isso significa substituir o ataque interno pela presença consciente. 

É sair do modo sobrevivência e entrar no modo vida. 

Durante muito tempo, você talvez tenha acreditado que só avançaria sendo duro 

consigo. Que a cobrança era disciplina e a autocrítica, maturidade. 

Mas o psiquismo não floresce sob ameaça constante. 

Acolher-se é aprender a conversar consigo sem humilhar, sem pressionar, sem 

invalidar. 
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É reconhecer limites sem transformar cansaço em culpa. É errar sem se exilar de si. 

Quando o acolhimento vira estilo de vida, as decisões mudam. 

Você já não se abandona para pertencer, não se violenta para ser aceita, não se 

explica demais para ter lugar. 

Espiritualmente, acolher a si mesmo é alinhar-se com o amor que não acusa. 

Deus não habita a exigência cruel, habita a verdade amorosa. 

E a verdade é que você não precisa se ferir para merecer cuidado. Esse estilo de 

vida reorganiza o corpo, acalma o sistema emocional e amadurece os vínculos. 

Quem se acolhe escolhe melhor, ama melhor e se responsabiliza sem se punir. 

Acolher-se não te afasta do mundo. Te devolve a ele inteiro. 

E quando você faz do acolhimento um modo de existir, a vida deixa de ser um 

campo de provas e se torna um lugar possível de habitar — com menos medo, mais 

presença e uma dignidade que não depende de esforço. 
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Carta ao Leitor 

 

Querida alma,  que segura este livro nas mãos, 

Se você chegou até aqui, não foi por acaso. 

Existe algo na sua história que encontrou eco nas minhas palavras. Antes de 

qualquer ensinamento, quero lhe dizer: 

 

Eu honro você. 

Honro suas lutas silenciosas.  

Honro suas noites difíceis. 

Honro as partes suas que você ainda tenta esconder. 

 

Nada em você é pequeno demais para ser acolhido.  

Nada em você é grande demais para ser amado. 

 

Talvez você tenha aprendido a ser forte cedo demais. 

Talvez tenha se calado para manter a paz.  

Talvez tenha se sentido invisível. 

 

Hoje, eu quero que você saiba: 

Sua história tem valor. 

Cada emoção que você sente tem uma razão.  

A tristeza não é fraqueza. 

A raiva não é defeito. 

O medo não é vergonha. 
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Tudo em você pede apenas consciência e amor. Se alguma parte sua foi rejeitada ao 

longo da vida, que este livro seja um abraço nessa parte. 

Se você já se sentiu quebrado, saiba que o que parece rachadura muitas vezes é 

espaço por onde a luz entra. 

Você não precisa apagar nenhuma parte de si para evoluir. 

Você só precisa aprender a amar profundamente cada parte sua. Eu escrevi este 

livro não como alguém que já sabe tudo, mas como alguém que também caminha, cai, 

levanta e aprende. Este é o primeiro de muitos. 

Mas cada próximo livro só existirá porque você existe. 

Obrigada por permitir que minhas palavras encontrem sua alma. Que você saia 

dessas páginas mais inteiro do que entrou. 

E que, acima de tudo, você aprenda a se amar com a mesma profundidade que 

merece. 

 

Com carinho e respeito, Gicelma 💛 
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Posfácio 

Este livro é para você que aprendeu a ser forte antes de aprender a ser acolhido. 

Para você que construiu rigidez como defesa, acreditando que sentir era fraqueza e 

ceder era perder. 

Eu te vejo. 

Vejo o cansaço por trás do controle, a solidão escondida na autossuficiência, o 

silêncio que nunca encontrou espaço seguro para se expressar. 

Que estas páginas sejam um convite gentil — não para quebrar você, mas para 

amolecer o que endureceu por dor. 

Que você descubra que se acolher não é desistir de si, mas finalmente se encontrar. 

Que o amor que talvez faltou fora, comece a nascer dentro. 

Que a sua própria presença se torne um lar, e não um campo de batalha. 

E que, ao longo deste caminho, você perceba: 

não é a rigidez que sustenta a vida… 

é a capacidade de se permitir sentir, cair, levantar e, ainda assim, permanecer inteiro. 

Com profundo respeito à sua história, 

e infinita fé na sua capacidade de se transformar com amor. 

 

Gicelma Freitas 

Psicanalista 

 

 

 

 

 



Como se acolher 
 

62 
 

 

 

 


