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			Às crianças livres que gostaríamos de ter sido.

			Aos adultos confiantes e amorosos que pretendemos ser.

			Ao Amor.




			
	    

	 	
	 
   


			
PREFÁCIO 


			 


			Nascemos para vincular, e, assim sendo, nascemos para participar do sistema nervoso uns dos outros. Isso significa que não nos tornamos quem somos independentemente dos vínculos que constituímos, mas através dos mesmos. 


			Nascemos com apenas 30% do nosso cérebro amadurecido; os outros 70% serão desenvolvidos ao longo de quase três décadas, dentro da placenta dos relacionamentos, ou seja, através da internalização dos «outros» significativos em nós. Para isso, o nosso cérebro de bebé não é apenas um cérebro adulto em miniatura mas sim um computador altamente especializado na função de afectar e ser afectado pelas relações, como forma de sobreviver. 


			Com uma arquitectura cuja fundação é o contacto, cujos impulsos precedem e ultrapassam o nosso governo consciente, vamos indistinta e reflexamente estabelecendo vínculos com as figuras primárias de cuidado, sejam elas saudáveis e nutritivas, ou disfuncionais e tóxicas. 


			Qualquer tipo de vínculo é mais favorável para a sobrevivência do que a ausência do mesmo, mas isso tem também o seu preço. Dificilmente uma criança será capaz de traduzir os maus-tratos, a negligência ou o desamparo sofrido como decorrente da dor do outro. Em lugar de traduzir «a minha mãe teve depressão» ou «o meu pai era alcoólico», a criança interpreta-se como uma «má pessoa», ou que «tem algo de muito errado», ou ainda que ela «não é boa o suficiente»; e tudo isso vem para justificar os maus tratos que recebe(u). Interpretando psicologicamente a mítica cristã, percebemos que ela se fundamenta justamente sobre essa ideia de um pecado capital, cuja tarefa é encontrar a redenção para algo que supostamente cometemos antes mesmo de saber quem éramos. Por isso, podemos dizer que os vínculos podem ser ao mesmo tempo o nosso paraíso e o nosso inferno. 


			Não desistamos! Sem os vínculos, entretanto, não teríamos qualquer hipótese... Darwin, que foi bastante incompreendido em aspectos-chave da sua obra, não declarou a sobrevivência dos simplesmente mais fortes — mas identificou que os animais mais resilientes para sobreviver, e transmitir adiante os seus genes, eram aqueles mais competentes para se associar e responder com flexibilidade às novas demandas. É nos vínculos que nos construímos, e é nos vínculos que continuamos a desenvolver-nos, nesta obra de arte inacabada a que chamamos viver. 


			Coerente com Darwin, pesquisas sobre resiliência mostram-nos que a capacidade de se vincular está directamente correlacionada com a imunidade diante de novos eventos stressantes: quanto mais conseguimos regular-nos no contacto e na interdependência, mais seremos capazes de transformar as nossas dores em dons. 


			Por isso, este livro torna-se indispensável. Ele não é só uma obra de partilha teórica relevante, mas de partilha pessoal corajosa e extraordinariamente humana. Através de uma linguagem gentil e cuidadosa, a Cátia ensina-nos que é preciso ainda mais potência para sentir do que para não sentir. 


			Dando-nos mais do que um passeio teórico, mas uma verdadeira jornada de auto-exploração, a Cátia entrega-nos amor, vulnerabilidade e intimidade — não apenas da autora, mas também um convite para a intimidade com as nossas pessoas internas, que habitam em nós como reflexo dos encontros e desencontros relacionais vividos ao longo dos anos. Amor, vulnerabilidade e intimidade está reservado somente para os valentes. 


			Não há como ler este livro desapaixonadamente: vamos passear pelas paisagens internalizadas a partir de como nós fomos parentalizados — que se torna, por sua vez, o maior predictor para a forma com iremos parentalizar, se não tivermos a hipótese de dar reconhecimento a essas «lentes» invisíveis que usamos para ver o mundo, a nós mesmos e às nossas relações. 


			Convido-o a encontrar uma cadeira confortável de dignidade e compaixão para começar a sua aventura por entre as páginas vindouras, e boa viagem! 


			 


			LIANA NETTO, 


			psicóloga 


			
	 

	 	
	 
   


			
INTRODUÇÃO 


			 


			É uma sensação de leveza finalmente escrever sobre vínculos seguros. São muitas as pessoas que já se sentaram comigo para falar sobre este tema, são muitas outras que trocam mensagens curiosas sobre o que podem fazer para estarem cada vez mais em vínculo. E há um grupo de pessoas, muito especial, que me impulsionou a escrever este livro. 


			Uma vez que é um livro sobre vínculos seguros, ou seja, sobre relações, ligações, elos, pontes, sensação de casa, vou começar por me apresentar. 


			Nasci em Cascais, numa família tradicional portuguesa, onde os almoços de domingo são regra, com muitos à mesa, uma família muito unida, do género, onde vai um vão todos. Ou seja, demasiado unida, às vezes, se é que me entendem. Fui educada pela minha avó materna, a avó Maria, que eu amo de coração, enquanto os meus pais trabalhavam muito. Quando eu tinha quatro anos e meio, nasceu o meu irmão, uma criança que importunou grande parte da minha infância e adolescência, ele tirava-me do sério, muito diferente de mim e desafiante para os meus pais. Ele era o rebelde, eu a sossegada! Eu era aquela criança que se escondia atrás das pernas da avó, a criança que não queria ir brincar com outras crianças. Timidez, introversão, isolamento, vergonha, medo, eram os meus nomes do meio e alguns ainda são. 


			Entrei na escola com apenas 5 anos, zero contacto com crianças, sabia contar, e mal, até cinco, tinha vontade de chorar todos os dias, com muito medo de tudo e de todos. Frases como «o mundo é um lugar perigoso», «o que as pessoas vão pensar», «não devemos confiar em ninguém», «devemos pensar sempre nos outros em primeiro lugar», são alguns exemplos de premissas base da minha história, que me moldaram. A adolescência, essa, foi-se desenrolando com muita vergonha, com muitos pensamentos sobre o universo, a morte, as amizades. Foi uma adolescência pouco vivida, com raras saídas à noite, porque o medo de viver era mais do que muito. Aos 17 anos comecei a ler muitos livros de desenvolvimento pessoal, os mais espirituais, e a entrar por esse mundo adentro em busca de respostas para o meu mal-estar perante os outros. Era tão difícil manter amizades, construir novas, retiravam-me energia e sentia-me muito culpada por isso. A vida adulta até ao último ano não foi mais fácil, muitos desafios ao nível da auto-estima, a mesma dificuldade em fazer amizades, passagem de empresa em empresa, o fim de um casamento, a mudança de casa, o fecho de outros tantos projectos. 2019 foi o ano, o ano de perder tudo — o que me ajudou, e muito —, daí que o meu ímpeto para escrever este livro tenha sido a minha capacidade de estar em vínculo seguro comigo mesma. Por isso desejo que ele lhe traga muita luz, muita leveza e clareza para que a relação consigo mesmo seja a sua relação mais importante. E sim, isso trar-lhe-á também relações mais alinhadas com os seus valores de vida. 


			Ao longo deste ano, além das muitas viagens internas, também tive a oportunidade de viajar ao Brasil e à India, viagens que me ajudaram a resgatar aquilo que é mais importante para mim: o Amor. 


			Por isso, bem-vindo a este livro. E gratidão por estar aí a ler a minha história. Convido-o agora a embarcar nesta viagem pelo mundo dos vínculos. É uma viagem que começa pela nossa infância, onde vamos olhar de frente para quem cuidou de nós, os nossos cuidadores primários, as nossas figuras de referência, as figuras de vínculo. Quando me refiro aos pais ao longo do livro, refiro-me acima de tudo às figuras de vinculação, as pessoas que cuidaram e nos educaram nos primeiros anos de vida (podem ter sido avós, educadores, tios, outros familiares e/ou amigos). Assim, sempre que menciono «pais», peço-lhe que se foque no seu caso, nos seus cuidadores presentes na sua infância. É nestes primeiros anos que se encontram guardados os nossos guiões internos, onde está, alínea por alínea, a forma como nos devemos vincular em idade adulta. Imagine-se numa sala de espelhos, com cada uma dessas pessoas, que bagagem elas lhe deixaram? Quais são os traços potenciadores e os traços desafiantes que hoje surgem na relação com os outros e que foram herdados? 


			Ao longo desta viagem pela sala de espelhos, primeiro com os nossos cuidadores primários, mais tarde com os nossos companheiros, colegas, amigos, e mais tarde ainda com os nossos filhos, eu vou apelar à sua responsabilidade pessoal e compaixão. Duas capacidades que agora ainda podem ter um sentido muito lato, mas que são dois recursos que o vão ajudar a olhar de frente para o que ainda hoje o impede de ter um vínculo seguro. 


			Esta viagem que começa no seu mundo interior, emoções, sensações, pensamentos, irá criar muitas pontes com o mundo exterior, as emoções, as sensações, os pensamentos de quem está à sua volta. 


			
	 

	 	
	 
   


			CAPÍTULO 1: 

            
            
VAMOS VINCULAR? 


			 


			
COMPROMISSO DE VÍNCULO SEGURO 


			 


			Antes de avançarmos, é importante ficar aqui o meu compromisso e clarificar bem os princípios desta viagem. 


			Da minha parte, comprometo-me a levá-lo por trilhos seguros com muita compaixão, por cada pedaço de história, de memória, de imagem, de sensação e de emoção que possa surgir. Um dos princípios desta viagem é ir resgatando excertos de vida que o completam, deixando ir crenças destrutivas muito enraizadas, estilos de comportamento muito vincados, tais como tendências de dependência e co-dependência emocional, e até sabotadores que desnutrem a sua auto-estima. Outro grande princípio desta viagem é ir deixando cair a culpa que coloca nos seus pais e na sua educação, e que olhe para a ligação que criou com eles como um mapa para relacionamentos. Uma grande parte dos seus bloqueios actuais têm solução nos guiões relacionais criados com quem estabeleceu os primeiros vínculos. 


			Por último, tenho a intenção clara de o ajudar a encontrar uma parte de si que se manifesta através da imagem que tem da sua criança interna e que ainda hoje precisa de uma mãe para cuidar. Pode ainda não a conhecer, mas todos nós temos uma parte que em algum momento se sentiu rejeitada, abandonada, magoada, ferida, humilhada, pressionada para ser um adulto antes do tempo. Uma parte de si que não se sente vista, nem amada. Uma parte de si que é espontânea, que se quer entregar à vida com total liberdade, que vê cada situação com amor, como se fosse a primeira vez. 


			Que este livro seja um complemento para todos, inclusive para quem já tem acompanhamento terapêutico. Este livro não substitui qualquer terapia. Recomendo a procura de ajuda junto de um profissional credenciado, sempre que necessário. 


			 


			
JUNTOS, MAS NÃO PARA TODO O SEMPRE 


			 


			Quando comecei a mergulhar a fundo neste livro, estava longe de imaginar que iria acontecer uma das maiores transformações da minha vida. Eu era uma pessoa com muitas inseguranças e, por isso, colocava a minha vida em cima de todos os pilares que pudesse ter para me sustentar, principalmente tudo o que dissesse respeito aos relacionamentos familiares. Sempre fui de muitas mudanças na área profissional, mas no que toca às relações, para mim, entoava cá dentro a música «Juntos para todo o sempre». E foram 17 anos, 17 anos de uma relação que me ensinou tanto e que embora eu já tivesse tido sinais do seu fim, estava longe de imaginar que iria mesmo terminar. Colocou um ponto final gigante a muitos dos meus sonhos e, por meses, fiquei às escuras sem saber o que iria acontecer comigo. A única frase que me alimentava a querer continuar a viver foi: «Fica contigo». Foi a frase, o mantra que me ajudou a levantar todos os dias, uns com mais dificuldade, outros com menos dificuldade. A frase que mais me ajuda a definir o que é estar em vínculo seguro: «Fica contigo». 


			Pode dizer-se que eu tive um divórcio consciente, se é que existe este termo, por um único motivo: terminou. A verdade é que, desde que comecei o meu desenvolvimento pessoal, em 2006, dei de caras com todas as minhas feridas emocionais no que toca a relacionamentos em todas as áreas. Com esta viagem pelo meu mundo interno, e por todas as pessoas que partilham comigo a sua vida, em consultório ou no dia-a-dia, esta área dos Vínculos Seguros começou a despertar em mim a vontade de descobrir mais e mais sobre como é que nós, mamíferos que nascem prontos para vincular, inventamos tantas razões (muitas vezes, inconscientemente) para estarmos afastados uns dos outros. Também posso dizer que este divórcio, que não era de todo expectável aos meus olhos, foi o que mais tarde me trouxe mais clareza para esta área dos relacionamentos. 


			Ao longo do livro, existirão, com certeza, momentos em que vai querer ler o livro com muita velocidade e outras em que vai querer deixá-lo de lado. A vida é mesmo assim. Apenas o convido a estabelecer um compromisso consigo mesmo, tal como eu fiz acima. O compromisso de que, quando estiver a ler este livro, chamará a si o máximo respeito pelas suas emoções, a veracidade das suas crenças, o questionamento dos seus pensamentos, o não julgamento pelo caminho que está a fazer. Eu acredito, e sei que esta é uma das razões que me leva a escrever este livro, que vamos sempre a tempo de mudar o rumo das nossas relações, independentemente da nossa idade, do nosso género, história de vida, relações actuais, estejamos sozinhos ou num relacionamento, com ou sem filhos. 


			 


			
O VÍNCULO COMEÇA ANTES DA GRAVIDEZ 


			 


			Os estudos da área da Psicologia Pré e Perinatal, área dedicada ao desenvolvimento emocional durante a gravidez, parto e pós-parto, dão ênfase à criação do vínculo durante a gravidez, onde o bebé, além de todos os nutrientes que recebe da mãe, está totalmente receptivo a criar vínculo com a mãe e o pai, reagindo à sua voz, ao seu toque na barriga, aos sons, aos cheiros, com respostas de impulso. Quando chega ao mundo, o bebé sabe muito mais do que aquilo que nós imaginamos. Mais interessante ainda, é que existem outros estudos onde um dos investigadores, Thomas Verny, psiquiatra, especialista na Psicologia Pré e Perinatal, autor do livro The Secret Life of the Unborn Child, defende que o vínculo começa a ser criado quando o casal começa a falar em ter filhos. E sabem que mais? A maioria de nós só começa a tomar atenção ao vínculo que está a criar com os seus filhos quando eles já interagem, falam e andam. Porque falo disto? Porque estamos a perder uma enorme janela de oportunidade, um excerto incrível da nossa história, onde muitas vezes se encontram peças importantes que influenciam, inconscientemente, o nosso comportamento perante o mundo. O que sabe sobre a sua gravidez? O que sabe sobre a relação dos seus pais antes de existir? O que sabe sobre o parto? O que lhe contam sobre os primeiros anos de vida? 


			Existe um documentário imprescindível e que recomendo muito chamado O Começo da Vida, realizado em 2016, da produtora Maria Farinha Filmes, do qual cito uma frase: 


			«Quando damos atenção ao início da vida, podemos reescrever toda a história.» 


			No caso de não ter acesso à sua história através dos seus pais, procure junto de outras pessoas que os conheciam. Se ainda assim não for possível, procure escrever a sua história e veja como se sente quando a conta dessa forma. Existem outras formas, mantendo os mesmos detalhes, que o ajudam a tranquilizar o seu coração? 


			 


			
SOMOS TÃO IGUAIS E TÃO DIFERENTES DOS NOSSOS PAIS 


			 


			Ainda bem que a ciência evolui e que nós não somos apenas fruto dos genes da nossa família. A genética, a tão adorada área da ciência, diz que somos iguais aos nossos pais. Por isso, se existe uma doença na família, essa doença também lhe pode bater à porta. E que se uma criança se comporta mal, o problema é da criança, do seu comportamento e da sua «má educação». Basicamente, existe uma certa desresponsabilização dos actos. Com o avançar da ciência, nasce uma área designada por epigenética, onde há um cruzamento entre genes e contexto. Entre a personalidade da criança e a educação que lhe é dada pelas figuras de vinculação. Uma área que traz responsabilidade pelos vínculos que estamos a criar com as gerações seguintes. A criança nasce com muito potencial e cabe-nos a nós ajudá-la, olhos nos olhos, lado a lado , no seu caminho, sem intromissão, apenas com amparo e amor. 


			As crianças não são miniadultos, nem extensões dos nossos sonhos não alcançados. E nós, adultos, que já trilhámos muito caminho nesta vida, se não ousarmos olhar para as nossas heranças educativas, aquelas que os nossos pais depositaram em nós, corremos o risco de repetirmos padrão atrás de padrão. Escondermo-nos atrás de frases como «se resultou comigo», «eu sobrevivi», ou «os meus pais fizeram o melhor que conseguiram», simplesmente faz-nos acreditar que não há margem para mudança. Ouço, várias vezes, dizer que há pessoas que nunca mudam e nunca hão-de mudar. A verdade é que se essas pessoas têm pessoas à sua volta que lhes dizem isso, é normal que não mudem. E mais ainda: quando existem experiências traumáticas ao longo da vida, que prendem as pessoas a um determinado comportamento sem verem a porta de saída, é normal que as pessoas não mudem. Não porque não querem, mas porque não conseguem. 


			Apesar dos vínculos serem criados no início da vida, o percurso que fazemos também vai moldando esses mesmos vínculos. Isto significa que, a qualquer momento, podemos mudar o rumo, quer para um vínculo seguro quer para um vínculo inseguro. É um facto que vínculos seguros criados no primeiro ano e meio de vida têm uma ligação directa com crianças menos ansiosas na idade escolar. 


			Como tal, deixo aqui uma nota muito importante. Cada criança deve ser vista na sua individualidade, e as sugestões que eu possa partilhar neste livro não substituem em momento algum a decisão dos pais e até de especialistas. 


			Eu sou defensora de que cada criança é única, pelo que não concordo com estratégias e ferramentas absolutas nas áreas da parentalidade e maternidade. Se procura uma resposta, essa resposta está contida no vínculo que está a criar desde o momento zero. Se a resposta não está no momento do agora, então é importante averiguar para trás, como tudo começou. É imprescindível conhecer a criança que temos à nossa frente e não simplesmente dizer «Sai à mãe» ou «Nisso és mesmo igual ao teu pai». Assim, resumimos a história e colocamos um ponto final. Há semelhanças, claro que sim. E as diferenças quais são? Como chega esta criança ao mundo? Que lugar é que ela ocupa na família? Quais são as suas forças e os seus obstáculos? Quão bem conhece a criança que tem diante de si, sem tabelas, sem diagnósticos, sem rótulos? 


			Desde muito cedo que se colocam rótulos nos bebés, que se projectam emoções quando eles ainda não as sentem. Desde cedo que esta forma de os ver os coloca em caixas que têm muitos discursos que podem influenciar negativamente a forma como a criança se vê. 


			Não basta dizer que a criança é irrequieta e andar simplesmente atrás do comportamento para o corrigir. A ideia é encontrar o gatilho, o que espoleta aquele comportamento. Em crianças sossegadas, quietas, o cuidado deve ser ainda maior. De uma forma generalizada, estas crianças têm mais dificuldade em interagirem e vivem no seu mundo interior com pouco vocabulário emocional. Há crianças que assumem a responsabilidade pelo vínculo e, como tal, procuram não «dar trabalho» aos pais. A ideia de que crianças «bem comportadas», calmas e sossegadas são crianças de um vínculo seguro pode ser errada e coloca em causa a ligação emocional que está a ser construída nesse momento. 


			Essas interacções, nos primeiros anos de vida da criança, ficam gravadas numa caixinha, numa parte da memória de longo prazo, que é sensorial e onde se encontram alojados todos os procedimentos para as acções que fazemos em piloto automático, como andar de bicicleta, conduzir, lavar os dentes, entre outras. É importante sabermos isto para tomarmos consciência de que, por vezes, estamos no mesmo registo de relações e de comportamento, porque estamos a usar a nossa memória de piloto automático. Esta memória impede-nos de ver os sinais de fumo que nos dizem para nos afastarmos daquela pessoa tóxica, para não dizermos pela centésima vez a mesma frase ao nosso filho, para não atendermos o telefone à nossa amiga se estivermos num dia não, para não nos deixarmos ser humilhados pelo nosso chefe. 


			Esta memória designada por memória implícita, é uma memória em que os sentidos, como o olfacto, o paladar, o ouvido, a visão, o tacto, estão atentos ao mundo. E é através dos sentidos que trazemos a experiência do mundo exterior para o mundo interior, registando essa informação no nosso corpo. Para sua referência, uma criança pequena, até aos seus três anos, é como uma esponja-do-mar que absorve, sem filtro, toda a informação que está à sua volta. O que significa que aquilo que ela ouve, vê ou sente faz parte do seu mundo interno. Dos três aos seis anos, ela já começa a filtrar com mais ou menos capacidade, precisando ainda do adulto como bússola orientadora. Eis a nossa responsabilidade. Digo nossa, porque é de todos, pais, educadores, professores, avós, tios, amigos dos pais, dos adultos em geral. 


			Termos acesso à nossa história de vida é um óptimo momento para criar vínculo com os nossos pais e para identificar as semelhanças e as diferenças nas nossas identidades e histórias. Confesso que demorei o meu tempo. E durante esse tempo, ouvia apenas «correu tudo bem». Mas hoje entendo que, por vezes, o nosso disco interno de memórias toca sempre a mesma música várias vezes. A omissão de detalhes, a demasiada importância a outros, faz com que tenhamos apenas uma pequena perspectiva do que aconteceu. Como isso nos influencia nos dias de hoje? A resposta é fundamental para que possamos assumir responsabilidade pela nossa história. Procure ter o seu registo biográfico, procure saber a sua história, para o ajudar a traçar o seu vínculo. 


			A área da Vinculação é relativamente recente, datando dos anos de 1950. Ela reúne um conjunto de especialidades, desde a Neurociência, a Inteligência Emocional e o Trauma, ao Desenvolvimento da Personalidade e até à Espiritualidade. O facto de hoje termos acesso a muita informação bem fundamentada cientificamente é um óptimo motivo para assumirmos uma responsabilidade diferente sobre a forma como nos relacionamos com os nossos ascendentes e com os nossos descendentes. E se ainda não se sente motivado o suficiente, basta observar a sua geração e perceber o impacto que está a ter ao nível da auto-estima, da autoconfiança e do vínculo que estão a criar uns com os outros. Este livro é para si, para criar o vínculo consigo e principalmente para educarmos crianças que não precisem de cuidar das nossas feridas emocionais. Por feridas emocionais, falo da rejeição, abandono, humilhação, traição e injustiça, as cinco feridas mencionadas identificadas pela Lise Bourbeau, especialista em metafísica da doença, fundadora do centro de desenvolvimento pessoal, o Centro Escuta o Teu Corpo, autora de um livro que recomendo O Teu Corpo Diz Ama-te. 


			 


			Passemos agora a uma reflexão através de um exercício escrito: 


			 


			

				
PAUSA PARA VINCULAR 


				 


				[image: ]  O que sabe sobre a sua gravidez, o parto e pós-parto? 


				[image: ] Que emoções, pensamentos, que comportamentos a sua mãe e o seu pai tiveram naqueles momentos? 


				[image: ] O que recorda da sua infância? Palavras, frases, características que ouviu os seus pais dizerem-lhe. De que forma elas impactam a sua vida actual? 


				[image: ] O que herdou dos seus pais? As características positivas e as características negativas. De que forma as negativas podem ser úteis em alguns momentos? 


				[image: ] Que comportamentos normalmente rejeita dos seus pais? O que normalmente diz «eu não quero ser ou fazer como a minha mãe/pai»? 


			


			 


			
O MUNDO É UM LUGAR SEGURO PARA SI? 


			 


			O que normalmente diz sobre o mundo? O que normalmente diz sobre as pessoas que estão à sua volta? Como fala sobre os seus relacionamentos, os passados, os actuais e os futuros? Como é que os seus pais viam o mundo? Que imagem é que você tem do mundo através dos olhos dos seus pais? 


			Conhecer as nossas crenças, aquelas premissas guardadas na nossa mente inconsciente, que posteriormente se tornam conscientes, é uma parte imprescindível deste trabalho. Porque elas, por vezes, colocam-se ao leme do nosso barco e dirigem sem rumo em direcção a um destino que não escolhemos. 


			A forma como vemos o mundo é determinante na forma como criamos vínculos. O nosso discurso interno, o diálogo com o outro sobre a vida tem uma forma e um conteúdo. Neles, encontram-se pistas sobre se procura mais o que lhe é seguro, agradável, prazeroso ou se procura o que lhe é mais ameaçador, desagradável e desgostoso. 


			A maioria de nós tem tendência para identificar o desagradável, para contar o pior do que aconteceu, para ir mais para a dor e para fugir do desconforto. 


			O viver sobre a crença de que o «mundo é um lugar inseguro», garanto-lhe, por experiência própria, que nos afasta do que nos é pedido no vínculo: Estar unido a tudo o que a relação nos traz. A insegurança leva à quebra do vínculo, e faz com que não consigamos confiar verdadeiramente na vida, em nós e no outro. É a partir da insegurança que nos vemos enredados naquelas teias do querer agradar a todos, à custa de muito, para que ninguém nos falte e estejamos sempre acompanhados. Somos seres sociais e de vínculos reais e saudáveis. Solitude é permitida no vínculo seguro e recomenda-se mesmo. Podem existir muitos paradoxos no mundo das relações e é desses mesmos paradoxos que nascem vínculos seguros, verdadeiros, autênticos e reais. 


			 


			
SENTIR-ME SEGURA, EM CASA 


			 


			Acreditar que o mundo pode ser um lugar seguro foi um longo caminho que terminou com uma estadia maravilhosa no Brasil. Sim, no Brasil, onde a taxa de criminalidade e de violência é elevadíssima, mas onde a riqueza humana e social é imensa. 


			Em Agosto de 2019, viajei pela primeira vez para o Brasil, para a cidade de São Salvador da Baía, onde o axé se sente na terra e no ar, uma cidade com cores e música indescritíveis. Fui convidada por uma pessoa muito especial, que hoje considero uma mestre, uma amiga, onde fui acolhida como membro da família para fazer uma formação de Psicoterapia Corporal. E eu aceitei, com algumas reservas no início. De facto, agora vejo que esta formação, que já vai no último ano, foi uma bênção no meu caminho. 


			Eu sou especialista em pensamentos, muito racional, e facilmente caio nas armadilhas da mente. Com toda a transformação que estava a acontecer na minha vida, eu sentia-me exausta por não conseguir sair do mesmo comportamento e do mesmo estado de espírito. Percebi que, só com o cérebro, eu não ia conseguir abraçar esta nova fase da minha vida. Eu digo que há uma versão minha anterior a Junho de 2019, e uma versão após Junho de 2019. Exausta, sem rumo, confusa. Eu queria muito conhecer-me ainda melhor e desde 2006 que andava nesse percurso, com algumas interrupções, e sabia que grande parte das respostas aos meus vínculos se encontravam no meu corpo. Mas, para uma pessoa racional por natureza, ouvir o corpo pode parecer uma tarefa praticamente impossível. 


			A Experiência Somática®, fundada por Peter Levine, doutorado em Psicologia e Biofísica Médica, é uma intervenção psicoterapêutica que actua ao nível das experiências traumáticas para restabelecer o equilíbrio natural do corpo através da atenção plena às sensações físicas. É dar colo ao corpo, voz às dores e às sensações desagradáveis e aumentar a resiliência e espaço para estar com tudo o que está registado no corpo. Para mim, tem sido um bálsamo, tem-me ajudado a restabelecer a minha vitalidade e a estar mais presente a cada momento nas minhas relações. 


			Essa vitalidade, que é também comum surgir nas famílias que acompanho, manifesta-se em: 


			 


			

				• Sonhos mais reparadores, menos necessidade de dormir após eventos emocionalmente intensos; 

                
                • Maior capacidade de estar com as emoções, nomeadamente as mais difíceis e desagradáveis. No meu caso, tristeza, raiva e frustração, é possível dar-lhes mais espaço sem me identificar com elas;

                
                • Melhorias significativas na rede de suporte, mais tempo familiar sentindo-me vista e respeitada pelo que sou, mais amigos próximos e prontos a ajudar e a partilhar as suas vidas, alguns deles a milhares de quilómetros de distância. 


			


			 


			Quando fui fazer o primeiro ano, estava a sentir-me abençoada por toda a experiência de lá estar, mesmo após ter sido assaltada. Tive um suporte incrível de todo o grupo. No final desta experiência, disse: «Sinto-me em casa, sinto-me verdadeiramente em casa». Questionei-me sobre como é possível afirmar tal coisa, uma vez que sou muito apegada ao meu país, adoro viver na minha bolha familiar, e ainda por cima depois da experiência traumática do assalto. Confesso que demorei a perceber e só quando aterrei em Portugal é que comecei a compreender o que senti no Brasil. 


			Um dia, uma cliente chegou à consulta e disse-me: «Já sei o que estou a receber com estas consultas, estou a sentir-me cada vez mais a chegar a mim mesma.» E é isto que eu sinto neste caminho de vínculos seguros. Gosto de referir a minha experiência interna, porque só quando sinto e usufruo das técnicas é que me sinto à vontade para as partilhar. 


			Gosto de me lembrar que a minha casa é o meu corpo e é a ele que estou a retornar, dia após dia, a sentir com mais ou menos intensidade a vida, libertando-me do que não me serve, experienciando cada vez com mais segurança e amor as relações com as quais me cruzo, pessoais e profissionais. 


			 


			
O ESPAÇO SEGURO COMEÇA EM CADA UM DE NÓS 


			 


			Só dá para estar em vínculo seguro com os outros se também estivermos em vínculo seguro connosco. Só dá para dar algo a alguém se também o tivermos para nós. Quando os pais, em consulta, me questionam como ajudar o filho a ser mais confiante, eu sorrio e respondo: sendo mais confiante. E de seguida trilhamos as várias opções. 


			Esta experiência de nos sentirmos em casa, seja «casa» ou um lugar especial cheio de boas recordações, é algo que nos traz conforto, segurança, acolhimento, aceitação, reconhecimento e amor. Com certeza que existem boas memórias por aí, nem que seja por breves instantes, memórias com sabor a colo, com sabor a gelado, a lareira, a domingo sentado no sofá, com sabor a abraço daquela pessoa especial. Toda a memória boa e reconfortante precisa de ser lembrada e sentida no corpo para que o corpo sinta que já conhece o que é estar seguro. 


			Saber distinguir o que é segurança e ameaça é uma ferramenta muito útil, inicialmente aprendida com os nossos pais e mais tarde passada para a relação com os amigos e com os companheiros. Se, por acaso, teve uma mãe que sempre que ia a sair de casa, dizia «cuidado, atenção a isto ou aquilo.», ou dizia «isso é perigoso», ou até lhe chamava a atenção por tudo e por nada, «Leva o casaco, leva o chapéu, leva o lanche», uma pessoa excessivamente preocupada, é normal que o seu sistema de segurança interno esteja mais ligado à procura da ameaça. Isto, porque o sistema de segurança interno de uma criança é regulado de acordo com o sistema de segurança da sua mãe/ /pai ou outro cuidador de referência. 


			Uso frequentemente a frase «Crianças superprotegidas, são crianças desprotegidas» da professora Liana Netto, psicóloga e minha mestre na área do Vínculo e do Trauma, para nos relembrarmos que, quando superprotegemos, as crianças não conseguem diferenciar o que lhes faz bem do que lhes faz mal. Com isto, não significa que não devamos proteger as crianças. Claro que devemos, devemos até demonstrar-lhes o que faz bem e o que não faz, mas como será sempre aos nossos olhos, é preciso avaliar se lhes estamos a passar os limites necessários ou em excesso. Devemos ajudar a criança a aumentar a sua capacidade de estar com o desconfortável e ajudá-la a cuidar de si mesma, assumir responsabilidade por si, a expressar sempre que necessário as suas opiniões, as suas emoções, os seus limites. É através da relação com os pais/cuidadores de referência que a criança conhece o seu espaço pessoal, um espaço definido por limites seguros e saudáveis, que são transpostos para qualquer relação, nas fases seguintes da sua vida. Este espaço, um espaço seguro, anda sempre com ela, pode ser de pequena dimensão ou de grande dimensão, pode ser um espaço bem definido ou facilmente transposto. Os pais têm uma enorme responsabilidade em ajudar a criança a criar esse espaço. E é bem desafiante, por vezes, porque nunca sabemos bem onde ficam as fronteiras, entre o que é segurança e o que não é, entre o que nos faz bem, e o que não faz, entre o que é agradável e o que é desagradável. Em vínculo seguro, o autoconhecimento é imprescindível. Quanto mais se conhecer, melhor será a qualidade das suas relações. 
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