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CAPIiTULO UM
SOA O ALERTA: PRECISO RETORNAR PARA CASA

Hd um sentimento dentro mim...
Gostaria de estar em casa.

- “SOON AS I GET HOME” (AssiM QUE ESTIVER EM CASA, TRADUGAO LIVRE),
cANTADA POR D1aNa Ross em Tue Wiz!

O lar nido é um lugar... E um sentimento.

— CECELIA AHERN

Eu era uma menina negra em Baltimére, com cerca de 9 anos de idade,
que ainda brincava com bonecas. O telefone tocou e eu atendi. A pessoa
do outro lado ndo me deu a chance degi@jidentificar. Nao houve tempo para
dizer: “Este ndo ¢é o pastor Beyant?, Asisiterlocutora ji estava chorando e no
meio de sua histéria antes gueeu pudesse dizer: “Espere um minuto. Deixe-me
chamar meu pai.” Esse tipo'de chamado nio era raro porque eu cresci como
filha de um pastor emumacomunidade que tinha mais confianca e recebia
mais conforto dosymimistros da fé do que dos terapeutas. Alguns anos depois,
quando era adolescente, as pessoas ligavam enquanto meus pais nao estavam
em casa, eu oferecia uma escuta atenta ou quaisquer palavras de conforto ou
seguranga que viessem a mente. Eu acho que vocé poderia dizer que minha
primeira vez trabalhando em uma linha direta de apoio foi em minha casa
quando adolescente. Apreciei esses momentos de dar testemunho e estar
presente com as pessoas enquanto elas tentavam navegar pelos vales da vida.
Eu ja havia experimentado alguns desses vales e compreendia o valor de ser

ouvido, visto e apoiado.

1 N.do T.: The Wiz éum filme de 1978 estrelado pela cantora norte-americana Diana Ross que, no
Brasil, intitulou-se O Midgico Inesquecivel.
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Quando soube que esse ndo era apenas para os pastores, mas que algumas
pessoas viviam disso, tomei a decisdo de me tornar uma psicéloga.

Como psicéloga, trabalhei por mais de vinte anos com diversas pessoas que
tinham uma série de preocupagdes, desde o estresse no local de trabalho até
o conflito familiar. Enquanto terapeuta orientada para a justica social, estou
ciente de que muitos dos desafios que as pessoas enfrentam nio se originam
apenas dentro delas. A opressio sistémica e os preconceitos influenciam nossa
vida de maneiras criticas que podem afetar nossa saide mental. Adoro ser
psicéloga — para mim, transcende os limites de uma carreira. E uma vocagio,
um chamado sagrado para facilitar o processo de cura.

Seja trabalhando para ajudar as pessoas a lidareni®eem fontes didrias de
estresse, ou grandes eventos da vida, era possivelspotatque as pessoas mais
desafiadoras para trabalhar sdo aquelas que nag,quefem estar em terapia e nio
veem necessidade de crescer, curar ou mu@ar. A'motivagio para a mudanca
influencia muito a experiéncia que sestem natterapia. A falta de motivagio
¢ bem evidente quando penso em clicat€s que foram obrigados por um juiz,
conjuge ou pai a participar dd” terapiamEsses clientes ndo enxergavam um
problema em si mesmos, ou cOm a maneira como estavam vivendo. Uma das
primeiras coisas que tenho'que fazer em tais sessdes, seja com um conjuge
abusivo, alguém com transtesno por uso de substincias ou um adolescente
argumentativo, é abordama motivacio. Quando os clientes nio estdo dispostos
a se envolver, eles téntardo passar a sessdo inteira falando sobre porque nio
precisavam estar 14, como tudo é 6timo ou até mesmo o que estd acontecendo
em seu programa de televisdo favorito. Temos que fazer o trabalho de moti-
vagido antes de iniciarmos o trabalho mais profundo.

A sua decisio de pegar este livro significa que vocé reconheceu uma ou
mais dreas em que deseja crescer e ja tem alguma motivag¢do para melhorar
a vida. Fico feliz que algo sobre a ideia de regressar a casa ressoou em vocé.
Deixe-me primeiro desenhar uma imagem clara de Reencontro para vocé. O
Reencontro € um regresso a vida auténtica que se baseia na verdade, autoaceitagio
e no alinhamento da agio com os valores e o propdsite. O lar é mais do que um

local fisico; ¢ um espago emocional e espiritual de pertencimento, aprego e
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amor. Quando estou em minha casa interior, ndo tenho nada a provar. Sou
livre para ser eu mesma sem pretensio ou fingimento. Reencontrar-se ¢é se
afastar dos desvios e das desconexdes e voltar a sabedoria alojada em nossos
coragdes, nossas mentes, nossos corpos e espiritos. A Dra. Maya Angelou,
poetisa norte-americana, nos disse: “Eu desejo, como todo ser humano, estar
em casa onde quer que eu me encontre. O anseio pelo lar vive em todos nés.”

Decidir que € preciso regressar ao lar significa reconhecer que existem
algumas maneiras pelas quais se tem vivido desconectado ou inconsciente de
si mesmo, suas necessidades, dores, seu conhecimento ou até mesmo de seus
sonhos. Entdo, se vocé se sente desconectado de si mesmo, surge a pergunta:
“Quem ou o que tem ditado sua vida?” Alguns de vog&swiveram os sonhos e
as expectativas de seus pais. Outros viveram e feagdg a pessoas que 0 ma-
goaram, fazendo com que construisse umagyida baseada na vinganga ou ideia
de ter que “mostrar a eles” que ¢ valiogo,importante ou suficiente. Outros
ainda construiram uma identidadefe ima vida para ganhar a aprovagio de

amigos e até mesmo estranhos, sem*nunca verificar se aprova a si mesmo.

Rain, uma latina de 20e poutos,anos, sente-se presa em seu ressentimento. Ela
estd zangada com d'qUlesidoecebeu quando crianca. A maneira como sua familia
a maltratou e\uegligenciou emocionalmente foi dolorosa, ela enfrentou muitas
consequéncias da'dor daqueles anos de formagdo. O problema de estar preso, fitando
0 passado, € que vocé deixa de viver no presente. O problema de concentrar toda a
sua atengdo nas pessoas que o decepcionam € que vocé pade se decepcionar por ndo
prestar atengdo as suas proprias necessidades. Rain se une a nds nessa jornada,
reconhecendo os sinais de que ela ndo estd em sua casa interior. Ela estd pronta

Pﬂ?’d regressar a casa, Pﬂ?’ﬂ se dar o que nunca recebeu.

Enquanto um ou outro de vocés pode ter adquirido este livro depois de
uma semana de desconexdo, a maioria de nds passou por longos periodos
em que nio estdvamos sintonizados em nossos pensamentos e sentimentos.

Podemos nos perder sutil e lentamente sem nem mesmo perceber. Aqueles
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a0 nosso redor também podem nio ter notado. Perder o controle de si mesmo
enquanto cuida dos outros pode até ser algo motivado por sua cultura, religido,
seu circulo social ou campo profissional. Um despertar para a realidade de
sua desconexdo ¢ necessirio para comegar a jornada para casa. Este capitulo
destacard alguns dos padrées de pensamento e pesos emocionais que sio
sinais de que vocé tem vivido com algum nivel de desconexio de si mesmo.
Fornecerei a vocé as habilidades capacitadoras para reconhecer esses sinais e
oferecerei algumas dicas iniciais para comegar a tragar o curso de volta para o
seu interior, para casa. Reconhecer e abordar esses sinais internos é importante
porque nio sé viver uma vida sem autenticidade ¢ insatisfatério, mas também

pode se tornar prejudicial a sua satde fisica e mental!

Se nao me definisse por mim mesme,
Seria esmagado nas'fantasias

Dos outros por mim' e comidovivo.

— AUDPRE LORDE

Por quais maneiras vocé {01 esmagado, encurralado ou pressionado pelas
ideias de outras pessoas sobte quem#vocé ¢ ou quem deveria ser?

Quando vocé se séntiu ‘oprimido pelas opinides dos outros a ponto de
afastar o som da vegmansa interior?

Vocé nio estd sazinho nesta experiéncia. Os detalhes e o contexto variam,
mas muitos de nés tivemos épocas ou uma vida inteira de desconexio de nés

mesmos.

Charisma, uma mulber afro-americana solteira, sentiu-se desconectada de si
mesma durante a maior parte de sua vida. Ela cresceu em um bairro pobre, onde
tinha que ser vigilante em todos os momentos. Sua vida oscilou entre dolorosamente
silenciosa e dolorosamente barulhenta. Durante a semana, seus professores exigiam
siléncio constante em suas salas de aula superlotadas. Seu pai mal vinha vé-la e
sua mae tinha que trabalhar longas horas, entdo Charisma, na maioria das vezes,
estava sozinha em casa, concentrando-se em trabalhos escolares e tarefas domésticas;

o ruido de fundo de uma série de televisio nao refletia sua realidade. Nos fins de
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semana, ela ficava na casa de sua tia, onde muitos parentes, amigos e estranhos
estavam sempre indo e vindo. Havia amor e caos, calor e o turbilbio constante
de opinides, isto é, as opinides dos adultos. As criangas ndo deveriam se envolver
na conversa das pessoas adultas. Charisma costumava manter um didrio, mas
um de seus primos pegou-o e leu seu conteiido embaracoso para qualquer um que
quisesse ouvir. Charisma decidiu naquele momento, quando ninguém a defendia
ou confortava, manter tudo trancado dentro de si. A questdio foi que ela se tornou
tdo boa em trancar tudo dentro de si que até se trancou longe de si mesma. Anos se
passaram de alguma forma por ela e agora com seus 30 anos, estd incerta sobre o que
sente, duvidosa do que pode fazer e insegura do que sabe. Enquanto ela olha para
a paisagem insatisfatoria de seus anos, Charisma percebe que o que estd faltando

¢ ela mesma. Ela estd pronta para um reforno a casa.

A VIAGEM PARA CASGA

Ao voltar-se 4 casa interior, vogéseomeca ase libertar dos mandatos e ditames
dos outros. “Regras Impostas’” sio asjinstrugdes que vocé recebeu daqueles ao
seu redor ou da sociedadeiem geral. Vocé pode ter recebido essas imposigoes
da sua familia, de seus prefessores, da midia, de seus amigos, de pessoas que
vocé admira e até Mesmotde pessoas que o desprezam. Somos bombardeados
com tantas mensagens que nos dizem que, porque pertencemos a uma deter-
minada familia, comunidade, raca, religido, faixa etdria, a um determinado
género ou o que quer que seja, devemos viver de uma certa maneira. Algumas
partes desses scripts podem ressoar conosco, enquanto outras nio parecem
verdadeiras. Como vocé perde o peso das expectativas e demandas de outras
pessoas por sua vida, seu tempo e seus recursos, vocé se volta a casa interior
para uma vida que ressoa, desperta e anima.

Vocé chegou a um lugar em que a tolerdncia nio ¢ suficiente, apenas
sobreviver nio ¢ suficiente, ficar na pista em que os outros o for¢aram néio
¢ suficiente. Reencontrar-se ¢ viver de maneira plena e abundante, e ocupar

espaco, nio se ajustando a uma vida de insatisfagio e descontentamento.
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Convido-os a declarar hoje: “Recuso-me a participar do silenciamento de mim
mesmo. Eu nio concordo com o apagamento de mim mesmo.” Ao comegar essa
jornada, vocé reconhece o qudo perigoso e caro tem sido viver temporadas de
sua vida se sentindo desconectado de si mesmo. Isso lhe custou autorrespeito,
tempo, possibilidades e até mesmo sua saude fisica e mental. Ao voltar para si,
vocé tem a oportunidade de se recuperar. Entdo, a medida que vocé trabalha o
seu caminho através deste processo, notard que vocé ¢ a motivagio, o objetivo
e a inspiragdo. A verdade é que vocé pode ter esperado por um longo tempo
para ser visto, apreciado, ouvido e amado. Voltar para si mesmo ¢é dar-se as
coisas que vocé estava esperando, as coisas que achava que apenas os outros
poderiam lhe dar e as coisas que vocé pensou que nunaypoderia receber.

Como Diana Ross cantou em 7ema de Mahogaary*,“Voce sabe para onde
estd indo? / Vocé gosta das coisas que a vida tém tefmeostrado?” Sio questdes
importantes. Como a bispa Vashti McKenzie, a\primeira mulher bispa da
Igreja Metodista Episcopal Africanagdeclarou: “Estamos todos indo para
algum lugar, mas para onde estd o lugasdesua ida?” Muitos de nds passamos
anos nos distanciando de nésgnesmeosfumias com cada capitulo deste livro e
cada decisdo, pretendemog,fazer de fossa volta para casa interior o destino
de nossa jornada.

Convido-o a fazer wntaspausa sagrada agora e se perguntar para onde
vocé estd indo. Uma pausa sagrada significa tirar um momento para respirar e
confirmar com as partes silenciadas ou ignoradas de si mesmo. Que caminho
vocé tem seguido com base em seu investimento de tempo, dinheiro e relacio-
namentos? Para onde esse caminho leva? E para 14 que quer ir? Convido-os a se
interiorizar, em vez de deixar terceiros serem a sua bussola. As vezes, as pessoas
tomam decisbes por voto popular entre seus amigos e familiares. Ao invés disso,
convido-os a despertar sua bussola interna, para que possam comegar a saber o
que sentem, pensam, precisam, querem e sonham. A Unica maneira de mudar
de diregdo é comegar sendo honesto consigo mesmo sobre as maneiras pelas

quais vocé se sentiu perdido, desconectado, insatisfeito ou empacado.

2 N.do T.: Mahogany é um filme de 1975 estrelado pela cantora norte-americana Diana Ross.
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Para comecar a jornada, vocé pode admitir para si mesmo que sente sua
falta? Vocé sente falta de viver livre do manto pesado da vergonha ou da dor?
Vocé sente falta de dormir a noite toda? Vocé sente falta de ter apetite sem
ser consumido com alimentagio emocional? Vocé sente falta da sua risada?
Vocé sente falta de ser vocé mesmo? Convido-os a quebrar o siléncio e a
talar a verdade com as palavras sinto a minha falta. Em seguida, inspire pelo
nariz e expire pela boca. Observe o movimento em seu peito, caixa tordcica
¢ abdomen enquanto respira. E o tratamento perdido.

Alguns de vocés podem sentir falta da pessoa que nunca foram livres para
ser. Se vocé cresceu com trauma e estresse constantes, talvez nunca tenha sido
capaz de estar em sua casa interior, estar livre da vé€rgonha e experimentar
uma alimentagio saudével, e dormir. Exploraremes o tratima e outros grandes
obsticulos com mais detalhes na terceira pafte. Sessente falta da pessoa que
nunca foi capaz de ser, também experiméntou asaudade de casa, um desejo
de se conectar consigo mesmo, comesnuncalesteve seguro o suficiente para
tazer antes.

Uma vez que vocé reconliece estatudesconectado de si mesmo, comega a
reconhecer todas as maneirasypelas quais foi distraido desse desejo pela casa,
tais como assistir muita televisdo, checar demais as midias sociais, seguir pes-
soas mididticas, fumarybeber, fazer compras ou até mesmo assumir projetos
extras para preenchefseu tempo e foco. Ao regressar para sua casa interior,
vocé libera a necessidade de engajamento externo perpétuo para que possa
se sentar consigo mesmo e aprender a desfrutar de sua prépria companhia.
Percebe que se hd a necessidade de estar sempre inebriado ou tem que ter
alguém por perto com constincia, vocé nio estd verdadeiramente em casa
consigo mesmo.

Pode comegar a notar as maneiras pelas quais vocé traiu a si mesmo atra-
vés da procrastinagio, negligenciando suas necessidades e abandonando seus
sonhos. Talvez pudesse ter parecido nobre ou necessdrio em um ponto. Vocé
reconhece essa auto trai¢do ndo para se bater, mas para acordar. Enquanto
cuidava dos outros, quem estava cuidando de vocé? Vocé quer recuperar as

partes esquecidas, negligenciadas e traidas de si mesmo?

29
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Quando vocé reconhece que o estresse e o trauma o levaram a distragdo
e ao autoabandono, sua atengdo muda de se preocupar com todos os outros
para ver o dom nio reconhecido de si mesmo. Comega a dizer: “Nao s6 sinto
falta de mim mesmo, mas também quero voltar para mim. Quero redescobrir
minhas asas. Quero ouvir meu rugido nio filtrado: minha verdadeira voz.
Quero despertar meus dons adormecidos.”

Vocé se tornou consciente de que estd ansiando pelo auténtico “eu”. Vocé
pode ter descoberto isso bem ripido em sua juventude, ou pode ter tomado o
longo caminho de casa. Seja qual for a sua idade, eu o celebro por reconhecer
as coisas que vocé tem perseguido e priorizado que oléwaram para longe de
si mesmo e nio trouxeram realiza¢io duradousd™Voc& estd pronto para se
liberar do quem dera. Lembra-se de quando pensoli qué*seria feliz se pudesse

realizar um dos itens abaixo?

* Terminar a escola

* Poupar uma certa quantia de dinheiro

* Conseguir um emprego,quesua familia respeite
 Casar-se

* Ter filhos

* Possuir uma bela casa

* Ser respeitado por pessoas que uma vez o rejeitaram

Para aqueles de vocés que nio alcangaram esses marcadores, eu quero que
saibam que algumas pessoas tém as coisas que vocé quer e ainda nio estio
em casa consigo mesmas. Elas podem ter recebido muitos elogios e alcangado
todos os marcos importantes, mas em algum lugar da jornada, se abando-
naram. De maneira independente do que realizamos externamente, estamos
todos aqui para o que queremos realizar de forma psicolégica e espiritual e

isso somos nés mesmos. Que bela jornada para embarcar!
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Talvez casa seja um lugar para onde irei

e que nunca estive antes.

— WARSAN SHIRE

Acredito que onde os sonhos habitam,
o coragdo o chama de lar.
Entao, que se desvencilhe da
melancolia e deixe que
seus pensamentos o levem
de volta ao ber¢o

de sua confianga.

— DODINSKY

O COMECO

Estamos num lugaw®de pedacos dispersos,

Com lembrancas de nofsas vedas refletidas em cacos de vidro,
Lagrimas n@s, rostos ou nos bolsos abarrotados,
Rugidosge suSsitgros trancados em arcos costais

Movendo-segéntilmente com a respiracdo curta.
A certeza emy memte ¢ as questies em nosso coracio, chegamos
@ este lugar que chamamos de lar.
Percebemos que as paredes nio condizem
com o projeto original.
Nossos pés estdo dvidos por terra,

Nossos ouvidos aguardam o som de nossa voz auténtica,
Cansados de andar na trilha estreita com base no mapa
em que outros desenharam para nds.

Subindo das entranhas,

Ouvimos o alarme:

Esta ndo sou eu.

Esta ndo sou eu.

31
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Quando o alarme alcanga nossos coragées, nds decolamos,
As vezes correndo, ou caminhando, ou se alongando,
Porém sempre regressando a casa,

Superando obstdculos.

Estamos regressando ao Lar.

Este ¢ um bom momento para fazermos uma pausa sagrada, respirar e

refletir intencionalmente e sem pressa.

DEVER DE CASA

Depois de ler essas instrugdes, convido-o a fechares olhés se isso for confor-
tavel para vocé e a se imaginar quando estiver,émogcionale espiritualmente em
sua casa interior. Como serd? Como vocésrai respitar, falar, mover-se através
davida, tomar decis6es, amar, manifgstar o seufpropésito e descansar? Quan-
do vocé estiver em sua casa interioryeomo soard a sua risada? Que perfume
vocé usard? O que mudard dgntro de ¥%6ce e ao seu redor? Comece a tirar
uma foto de si mesmo em gasayPermita que esta imagem o motive ao iniciar
esta jornada, mesmo que a imagem mude a medida que aprofunda a leitura.

Convido sua alma a\dizer ao seu coragio, corpo, espirito e 4 sua mente:

“Bem-vindo ao lar’



CAPiIiTULO DOIS
SINAIS INTERNOS DE DESCONEXAD

Eu estava em pé em uma sala de conferéncias lotada, revisando o discurso
principal, vestindo o terno extravagante de minha mae, que encarna a realeza
da moda; e fazendo o que eu amo: conversando com as pessoas sobre a jornada
de cura para casa, para seus eus auténticos. A conferéncia foi sobre agressao
sexual e, na minha palestra, discursei sobre o processo de recuperacio com
base na minha experiéncia como pesquisadora, como praticante que ajudou
outras pessoas a se curarem e, também, como ugtmsobrévivente de agressao
sexual. Terminei o discurso me sentindo inspigadaengquanto fitava o mar
de pessoas comprometidas em acabar coin @iolentia sexual. A maioria das
pessoas veio até mim com grandesortisos, alguns com lagrimas nos olhos,
mas uma mulher se destacou. Eu @ notet de longe devido ao seu olhar in-
quieto. Quando ela chegou @ré mimy respirei fundo e me preparei para ouvir
0 que ela queria compartilhaw, Gom ceticismo, ela disse incrédula: “Entio
vocé € uma sobrevivented Vocé nio se parece com nenhuma sobrevivente
que eu jd tenh@wisto. Bu deixei o siléncio se instalar para trabalhar. Ela se
manteve em pé'egm sua pergunta, e eu fiquei na minha verdade, entdo ela
disse: “Todo sobrevivente que eu conhego ¢ gordo, drogado ou sem~teto como
eu.” Abri as mdos e deixei meus olhos falarem. Ela agarrou minhas mdaos e
comegou a chorar. Deixei-a me ver sob as camadas gradualmente, terninho,
apresentagio do PowerPoint e habilidades oratdrias. Deixei-a ver o que sou:

uma sobrevivente.

u estou ciente de que muitos de vocés podem nio ter muitos sinais externos
de desconexio nesta jornada de reencontro. No entanto, reencontrar-se
¢ uma questdo do coragdo. Nio se trata da aparéncia das coisas, mas de como

se sente: a condigdo de seu espirito e o funcionamento interno de sua mente.
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Vocé pode ter o curriculo, o relacionamento e as postagens nas midias sociais
em que vocé parece feliz, mas, ainda assim, ndo esta satisfeito.

Neste capitulo, descompactaremos alguns dos sinais emocionais de des-
conexio de si mesmo, incluindo depressio, ansiedade, ressentimento e inveja.
Fornecerei algumas ferramentas iniciais para capacitd-lo a acessar seus senti-

mentos para que vocé possa continuar na jornada para casa.

POR QUE ESTOU DESCONECTADO?

Reservemos um momento para refletir sobre as razdes pelas quais nos desco-
nectamos de nossos sentimentos. As vezes, a pressio, dfestresse ¢ as demandas
da vida sdo tdo grandes que sentimos que nigstemosftempo para nossas
emocgoes.

Muitos de nés fomos criados para deseartar nessos sentimentos com base
em ensinamentos sobre nosso género, nessa racae religido. Meninos e homens
sdo muitas vezes desencorajados a mostramiemocoes — além da raiva. Esse
requisito para desligar as emg@¢oes¥inclui’nio apenas tristeza e medo, mas
também alegria. Essa mensagem limitou muitos homens, restringindo-os a
definir e medir sua masculinidade por sua capacidade de se desconectar. A
dificuldade em reconheger eexpor emogdes de maneira sauddvel é uma grande
barreira para viverjauténgicamente.

Como uma crianga afro-americana, lembro-me de ouvir muitas vezes a
trase Melhora essa cara! ou Pare de chorar antes que eu a faca chorar de verdade,
ditas a mim ou a outras criangas em referéncia 4 ameaga de uma surra.

As criangas, em geral, ndo tinham permissio para exibir emogdes ne-
gativas. Era inaceitdvel parecer zangado, triste, desapontado, entediado ou
frustrado. A escravizagio histérica e o encarceramento em massa levaram mui-
tos pais negros a temer criar filhos fracos ou desrespeitosos. A sobrevivéncia
dos negros na América exigiu o dominio de mascarar emogdes de descon-
tentamento em particular. Sei que os negros americanos nio estio sozinhos;
outras comunidades de cor também enfatizaram a importancia de mascarar

a emogdo, mostrar for¢a, honrar a reputacio de sua familia e comunidade, e





