Bem-estar

FERIDAS DA ALM{
APRENDER A CURA-LAS

As feridas da alma expressam-se nas emocades,
nas relacdes com os outros, no equilibrio mental

. . . ,
e no corpo. Este € hoje um conhecimento "/ &

generalizado e reconhecido por todos.
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as reconhecer nao implica saber como tratar, ndo

obstante se desejar cura-las e transforma-las para ser

mais feliz. O desejo de felicidade € algo que € comum
a todos os seres vivos, humanos ou ndgo. Como o homem ¢é
um ser inteligente, adota estratégias ou de camuflagem, numa
infinitude de representagcdes, ou de desprezo, ignorando-
as ou nao lhes conferindo demasiada importancia. Como
vivemos numa sociedade de inverdades e indiferenca, estes
comportamentos sdo muito bem aceites — pelo proprio e
pelos outros.

Ninguém quer mostrar aos outros que nao é feliz ou nao e
prospero, que nao tem saude ou esta medicado, que ndo tem
sucesso, ou... por ai fora. Vivemos numa sociedade em que
os padrdes de exceléncia e de abundancia sdo indicadores
importantes para um reconhecimento social, profissional
e em alguns casos até para o estabelecimento de relagdes
“amorosas’. Numa sociedade “civilizada” importa respeitar
as escolhas dos outros — pelo que se considera que 0s
problemas de cada refletem as suas proprias escolhas. Este
comportamento, € tendencialmente interpretado como
uma cultura individualista ou de apatia; poréem ele apenas
reflete muitas das vezes um processo de fuga do tipo "nao
vejo as tuas dores porque ndo quero que ninguém veja as
minhas”... E assim se vai perpetuando esta coexisténcia de
culturas: a de sucesso (de preferéncia em todas as areas da
vida) com a de camuflagem, que tende a isolar cada vez mais
0s seus protagonistas. A pergunta "estds bem?” obtém-se
invariavelmente a resposta “maravilhoso, obrigado”.

Porém, mais cedo ou mais tarde, o corpo fala... as perturbacdes
psiquicas e emocionais manifestam-se e muitas vezes num
elevado nivel da escala do bem-parecer social... e depois ja nao
é possivel esconder mais. Todos vém....

Mas é sempre tempo de parar, reconhecer que algo ndo esta
bem consigo (afinal a existéncia de todos € uma jornada de
aprendizagem e cura), motivar-se genuinamente para a
mudanga (porque todos merecemos sentir-nos livres das dores
que carregamos e ser mais felizes) e aprender como fazé-lo.

Aprender processos de auto cura € muito mais sustentavel do
que submeter-se a longos, embora sempre eficazes, processos
terapéuticos. Porque entdo se passa a dispor do conhecimento
especializado e dos processos de cura que podera ativar
quando necessario.
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Que sdo dores ou feridas da Alma? Sao sensagdes profundas,

sempre presentes (embora por vezes inconscientes) e
pesadas ou fraturantes refletindo alguma situagdo traumatica
anteriormente vivida na forma de abandono, injustica,
humilhagdo, traicdo, caréncia, rejeicdo ou outra. As ditas
“feridas” sdo despoletadas em situacdes de “gatilho” trazidas
circunstancialmente por outros ou algum acontecimento
que surge de novo. Elas sdao acompanhadas de uma
manifestagdo no corpo (como um no, aperto, tensdo, etc.) e
nos comportamentos (sejam eles de fuga, ataque ou bloqueio)

QUE TERAPEUTICA? QUE FORMAGAO?

Num primeiro momento é preciso diagnosticar e identificar
a situacdo traumatica, as suas fontes, as suas manifestagcdes
e os transtornos que induzem. E depois é preciso aprender
a curar-se, isto €, adquirir ferramentas e estratégias que
suportam a transformacdo, que vdo aferindo o processo e
simultaneamente o preparam para uma nova forma de viver as
experiéncias de tal forma que, passado um tempo, elas deixam
de surgir na sua vida. Ai tera criado um novo “mindset’, tera
passado a conhecer-se a um nivel mais profundo e considerara
que finalmente “tudo estd (mesmo!) bem”. Poderad manter ao
longo da vida as estratégias de suporte terapéutico de que
dispbe. Nessa fase elas serdo para si, ja ndo uma dependéncia,
mas instrumentos naturais e rapidos de higiene mental de base
profilatica.

Ao peso do trauma e da ferida opOe-se a leveza da cura.
Parece paradoxal, mas ndo é. A ferida ocorre em situacdes de
falta de amor. E como a cada mal seu remédio, as ferramentas
e estratégias de cura das feridas da alma passam por incluir
técnicas de auto amor e autocuidado para que se sinta em
seguranca, haja o que houver.

Por vezes dizemos a nds mesmos: “Porque € que eu ainda
reagi assim?”. Esse € um bom indicador de que conhecemos
a solugcao, mas ndo curamos o problema. A verdadeira cura
tem que ser conduzida pelo proprio protagonista do drama,
do trauma, da ferida. O Terapeuta, o Coach é apenas um
orientador, um facilitador, alguém que o ajuda no seu proprio
processo de cura. Digo sempre isto quando escrevo e nas
minhas formagdes. Curar € possivel e muito libertador. |



