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Introducao

Existem respostas que vocé nao consegue achar;
sao elas que o encontram.
\

As sete da noite, o metrd de Londres transbordava numa agitacao

atipica, repleto além do habitual. Olhei a0 meu redor e vi pessoas
de diferentes idades e etnias. Enquanto algumas exibiam um cansaco
visivel, outras se perdiam em conversas animadas com amigos ou fa-
miliares, e ainda havia aquelas que pareciam estar absortas-em seus
proprios pensamentos.

Observando mais profundamente o lugar a minha volta, percebi
que as pessoas ali representavam a diversidade de desafios e obsta-
culos que enfrentamos ao longo do caminho. Algumas delas lidavam
com limitacoes fisicas, enquanto outras deviam correr contra o tempo
para chegar em casa, no trabalho ou em compromissos. Havia aquelas
que enfrentavam barreiras linguisticas ou culturais, como estrangeiros
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tentando se adaptar a um novo pais, e outros que simplesmente lutavam
contra a fadiga para manter os olhos abertos.

Todas elas enfrentam seus proprios desafios diariamente, mas, ao
cruzar com essas pessoas, sequer nos damos conta disso. E se, por ape-
nas um dia, pudéssemos enxerga-las junto com suas historias e supera-
coes? Sera que teriamos mais paciéncia diante de um erro, mais compai-
Xa0 em nossas acoes, mais gratidao pela nossa propria vida?

Naquele instante, a musica que tocava em meus ouvidos —
Paciéncia, do Lenine — me fez refletir que muitas vezes queremos que
as /coisas acontecam de forma rapida e imediata, o que nem sempre é
possivel; por isso, precisamos aprender a esperar e ter paciéncia para al-
cancar nossos objetivos e sonhos. A musica nos convida a apreciar cada
instante da jornada, mesmo que seja dificil, pois ¢ isso que nos permite
crescer e evoluir. “O que aconteceria se vocé apressasse a confeccao de
uma obra-prima?”, perguntei a mim mesma. “Talvez ela nunca chegasse
a se tornar uma”, respondi, em meu monoélogo mental, ainda no metro.

Foi nesse momento que percebi que meu livro, embora ja estivesse
pronto, precisava ser reescrito para incorporar essa perspectiva e inspi-
rar os leitores a encontrarem significado e propésito em suas proprias
experiéncias de vida, independentemente dos desafios que pudessem
surgir ao longo da existéncia.

Enfrentei muitas mudancas e imprevistos que me colocaram em
caminhos diferentes dos que eu havia planejado. Nem sempre foi fa-
cil chegar a este ponto, e muitas vezes tive que lidar'com a frustracao
causada por obstaculos inesperados. Contudo, essas experiéncias foram
essenciais para meu amadurecimento e crescimento pessoal, permi-
tindo-me aprimorar este livro e oferecer mensagens mais profundas e
significativas.

Muitas vezes, passamos pela vida sem nos dedicarmos a um pro-
cesso interno de autoconhecimento por uma combinacao de medo, fal-
ta de interesse e até mesmo por desconhecimento sobre a importancia
desse processo. Também ha aqueles que precisam de um impulso para
se mover nesse percurso, o que pode envolver subir e descer escadas,
recalcular o trajeto e lidar com imprevistos. Podemos fazer uma analo-
gia com o processo terapéutico, que é uma jornada fascinante, repleta
de historias unicas de superacdo, crescimento e transformacdo. Cada
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paciente traz consigo sua propria narrativa de vida, com alegrias, desa-
fios, conquistas e, é claro, frustracoes.

A palavra “frustracdo” vem do latim frustrari, que significa “enga-
nar, fazer errar”, tendo origem em frustra, que se traduz como “erro, ato
feito em vao”. Além disso, tem relacdo também com o termo fraus, que
significa “mentira”. A frustracao ¢ um sentimento “preso” dentro de nos
que pode nos corroer, sendo mais intensa se nao tivermos subsidios para
lidar com ela. Ao mesmo tempo que nos pesa, a {rustracdo nos ensina,
pois ela torna possivel compreendermos a nés mesmos e o0 modo como
reagimos diante de situacoes indesejadas. E nela que ganhamos sabe-
doria e nos tornamos mais resilientes e criativos, pois cada individuo
aprendeu a gerir suas frustracoes de maneira singular.

As frustracdes sao_inevitaveis na vida, como confirmei por uma
enquete que conduziem meu Instagram. Divorcio, dificuldades em em-
preender, conflitos familiares, perda de entes queridos, doencas e a nao
realizacdo de aspiragdes académicas sao apenas alguns exemplos de ex-
periéncias frustrantes que podem surgir em nosso percurso. Elas podem
ocorrer sem aviso prévio, a qualquer momento. Entretanto, temos a es-
colha de adotar técnicas de enfrentamento e acoes adaptativas para lidar
com essas situacoes e crescer como individuos.

Assim, a verdadeira experiéncia da vida nao consiste em evitar ad-
versidades, mas sim em enfrentd-las com coragem e perseveranca. Este
livro é uma reflexao profunda sobre como identificar se estamos mor-
rendo em vida e, mais do que isso, sobre como recuperar nosso folego de
viver, mesmo diante das mais diversas frustracoes que nos assolam. Ele
oferece insights valiosos sobre como geri-las, aprender com elas e trans-
forma-las em oportunidades para crescer, evoluir e criar uma trajetoria
louvavel, mesmo diante dos desafios mais dificeis.

Convido vocé a explorar as experiéncias e sabedorias daqueles que
compartilharam um caminho comigo no maior metrdé que existe: o da
nossa propria existéncia (um trem que nunca retorna). Eles descobri-
ram como o enfrentamento corajoso das frustracdes pode levar a um
profundo crescimento pessoal e a uma intensa transformacao. Encorajo
vocé a adotar um novo olhar sobre como a frustracéo pode estar relacio-
nada com questoes cognitivas, fisiologicas, comportamentais e emocio-
nais. Espero que as palavras contidas aqui possam inspira-lo a enfrentar
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suas proprias frustracdes com valentia e determinacéo, encontrando um
novo significado e propédsito em sua vida.

Para que os envolvidos se sentissem livres para se abrir e compar-
tilhar suas experiéncias, todos os nomes de pacientes, amigos e conhe-
cidos foram substituidos, visando questdes éticas e morais. Entendo que
as experiéncias aqui relatadas sao como uma fotografia de um momento
da vida de tais pessoas — aspectos que podem mudar com o tempo e,
por isso, a meu ver, ndo devem criar associacoes permanentes, como
um livro pode propor. Contudo, preservei os nomes e sobrenomes dos
profissionais que, com seu conhecimento e sua experiéncia, contribui-
ram para esta obra. Todas as histérias sao veridicas, e ¢ precisamente sua
autenticidade que estabelece um caminho para a conexao, assim como
elas se entrelacaram comigo, tecendo lacos de compreensio e empatia.

Ao conhecermos essas histdrias, tao parecidas com as nossas (ou
completamente diferentes, mas motivadoras), percebemos que nao esta-
mos sozinhos. Cada um enfrenta suas proprias questoes, e compartilhar
essas experiéncias pode nosajudar a lidar com nossas frustracdes de
forma mais saudavel e a crescer como individuos.

Foi pensando nisso que, ao desenvolver o projeto deste livro e pes-
quisar sobre a influéncia de histérias reais no comportamento humano,
decidi compartilhar uma série de ensinamentos que atravessaram a mi-
nha jornada chamada “vida”.

Acredito que, ao decidir falar sobre umassunto, principalmente em
formato de livro, nos tornamos mais aprendizes do que mestres. E foi
1SsO que vivenciel na pratica; afinal, somos seres em constante transfor-
macao. Af estd um dos grandes desafios que nos levam a algumas frus-
tracoes: a expectativa de que as coisas nao mudem, quando, na verdade;
nés mudamos o tempo todo.

Precisei reescrever varios pontos, ler e reler muitas vezes, até con-
cluir que a tnica coisa que ndo mudamos é o nosso passado. E exata-
mente por isso que muitas pessoas se apegam a ele, devido a sensacao de
seguranca e imutabilidade que ele proporciona. As pessoas que vocé co-
nhecera nesta obra enfrentam desafios, assim como vocg; sdo pacientes,
amigos e conhecidos que compartilharam vivéncias para que, olhando
para tras, por onde eles passaram, vocé possa se identificar e evoluir
hoje, no seu presente.



Introdugdo

Depois de ter aprendido muito com a escrita deste livro, que levou
mais de dois anos entre atendimentos de pacientes, varias pesquisas,
inameras leituras, mudanca de pais, transformacdes pessoais e muitas
outras circunstancias, nao vejo nenhuma frustracdo como histérias a
serem escondidas.

Nem sempre é facil falar sobre frustracoes,
mas se isso puder ajudar alguém, nao deixe de faze-lo.
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1.

A PRESSAO DE
SERMOS IGUAIS

m uma manha muito bonita, enquanto desfrutava de um saboroso

café, com o meu computador ao meu lado, buscava inspiracao para
transmitir a esséncia da vida em palavras neste livro. Olhando 4 minha
frente, contemplei uma arvore majestosa, com galhos de diferentes ta-
manhos e curvaturas. Entretanto, devido ao meu angulo de visao, nao
conseguia ver o caule e a base da arvore através da janela.

Ao refletir sobre a vida e seus desafios, percebi que a analogia da
arvore pode ser muito significativa. Algumas sementes nao germinam,
outras crescem pouco e ha aquelas que dao frutos. E importante lembrar
que passar pelas diversas estacoes da vida traz a verdadeira estrutura e
o real aprimoramento. Assim como as arvores, precisamos nos adaptar a
diferentes ambientes e situacdes para crescer e florescer.

Por vezes, ¢ um verdadeiro desafio aceitar a lei da vida e respeitar
0 tempo que as coisas levam para acontecer. Como o psiquiatra e psi-
coterapeuta suico Carl Gustav Jung ja dizia, nada acontece ao acaso no
Universo. Para corroborar esse pensamento, me deparei com a musica



A pressao de sermos iguais

Depressa a Vida Passa, de Renato Braz. A letra da cancao retrata de for-
ma poética a passagem do tempo e a efemeridade da vida.

“Depressa a vida passa, mal se sente
E tudo jd parece diferente

O que doeu um dia, hoje dormente
O/amanha nao se lembra do presente
E mal tudo ¢ passado, mais recente
Recomeca a tecer o recorrente

A cada ruga tudo € mais ausente

O tempo foge e sempre leva a gente
Fascina como a infancia é inocente
Eterno no vigor do adolescente, num idoso ainda
Crepita o.sol poente

Fascina como tudo é transparente
Depressa a vida passa e de repente
Desfaz-se ndgua a face que a ressente”

A vida passa muito mais rapido do que podemos imaginar, fazendo
com que ferimentos que pareciam sinalizar o fim de nossa existéncia
se tornem apenas cicatrizes de marcos da nossa historia. Essa musica,
de forma poética, demonstra que tudo vira passado, ndo importando
quanto lutemos contra o tempo; ele nao para, e as rugas em nosso rosto
comprovam isso, mesmo que ainda haja um pouco do fascinio da infan-
cia em nossa alma. No fim, o tempo leva tudo, até nés mesmos. Tudo
se torna transparente e se desfaz, como a agua que escorre pelas nossas
maos quando tentamos segura-la.

Nos deparamos com perdas e fins de ciclos que nos levam a experi-
mentar frustracoes e tristeza. No entanto, assim como a arvore atravessa
diferentes estacoes, cada uma com suas peculiaridades, também preci-
samos aprender a lidar com as diferentes fases da vida, reconhecendo
que nem sempre temos controle sobre as circunstancias. Aprender a se
adaptar e aceitar o que nao pode ser mudado é fundamental para supe-
rar as dificuldades e alcancar a verdadeira plenitude da vida. E a musica
que nos lembra da efemeridade do tempo, também nos convida a valo-
rizar cada momento e a encontrar beleza e significado em nosso trilhar.
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Pensando nessa analogia, percebi o quanto as frustracoes estao re-
lacionadas com os diversos ciclos de evolucao, assim como os galhos da
arvore representam as diferentes areas da nossa vida. Cada galho pode
simbolizar um tipo especifico de frustracao. Além disso, diversos sen-
timentos universais, como raiva, ciumes, inércia, rejeicdo, insegurancga,
culpa e medo, estao intimamente conectados as frustracdes e podem
compor os diferentes tipos de frustracoes que enfrentamos.

Ao observar a imagem, vocé pode perceber que o medo é o precur-
sor de muitos outros sentimentos que tém como resultado as frustracoes.
Por qué? Porque ele gera as condutas de fuga, luta ou congelamento.
Essas reacoes sao movimentos naturais diante de situacoes ameacadoras
ou desafiadoras: Assim como a arvore enfrenta ventos fortes e tempesta-
des, nos enfrentamos desafios na vida que despertam medo e nos levam
a reagir de maneiras distintas. Ao sentir raiva, por exemplo, alguns po-
dem querer extravasar isso através da “luta”, enquanto outros vao pelo
caminho da “fuga”. O citime gera 0 mesmo estado, assim como a rejei-
cdo, a inseguranca, a culpa e tantos outros.
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