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SAUDE MENTAL E PARA TODOS?
Vocé esta vivendo ou repetindo?

Uma pergunta para quem diz que quer mudar, mas continua
preso aos mesmos padrdes.

Pergunta de abertura:

Se satide mental ¢ para todos, por que tantas pessoas rejeitam
justamente o conhecimento que poderia ajuda-las a compreender
a propria prisdo emocional?

1. A CRIANCA CRESCE, MAS A FERIDA PODE CONTI-
NUAR

Nem toda dor da infancia desaparece quando a pessoa se torna
adulta.

A menina que cresceu sem presenca, protecdo, afeto ou valida-
¢do paterna pode carregar para os relacionamentos uma necessi-
dade intensa de ser escolhida, amada e reconhecida.

Da mesma forma, o menino que ndo teve uma presenga paterna
efetiva pode crescer procurando aprovagdo, seguranca e perten-
cimento.

Isso ndo determina o destino de ninguém, mas pode contribuir
para padrdes emocionais repetitivos.
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Pode aparecer como:

* Caréncia afetiva.

* Dependéncia emocional.

* Medo de abandono.

* Necessidade excessiva de aprovacgao.
* Dificuldade para estabelecer limites.

Provocacao:
Quantas escolhas adultas ainda estao sendo feitas por uma cri-
anca ferida?

2. A PRISAO EMOCIONAL: QUANDO O PADRAO SE
TORNA NORMAL

Existem pessoas sofrendo ha tanto tempo que passaram a consi-
derar o sofrimento parte de sua identidade.

Vivem ciclos de:
rejeicdo — caréncia — relacionamento disfuncional — frustra-
¢do — culpa — repeticao.

O conhecido, mesmo doloroso, pode parecer mais seguro do que
a mudanga.

A pessoa diz:

“Eu sou assim.”

“Minha vida sempre foi assim.”
“Nao consigo mudar.”
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Mas talvez a pergunta correta seja:
“Que padrao eu continuo alimentando?”’

Reconhecer o padrao € o primeiro movimento para deixar de ser
governado por ele.

3. DOPAMINA BARATA: MUITO ESTIMULO, POUCA
TRANSFORMACAO

Nunca tivemos acesso a tanta informacao.
E talvez nunca tenhamos consumido tanto conteudo sem apro-
fundamento.

Videos curtos.

Rolagem infinita.
Notificagoes.
Entretenimento constante.
Prazer imediato.

A mente se acostuma com recompensas rapidas e comega a re-
sistir ao que exige: leitura, estudo, siléncio, disciplina, repeticao
e reflexdo.

O problema nao ¢ o entretenimento.

O problema comecga quando o entretenimento ocupa o lugar do
desenvolvimento.

Provocacio:
Vocé esta alimentando sua mente ou apenas estimulando seu cé-
rebro?
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4. PREGUICA OU RESISTENCIA A MUDANCA?

Algumas pessoas querem os resultados da transformagdo, mas
rejeitam o processo necessario para alcanga-la.

Querem:

paz sem disciplina;
maturidade sem confronto;
conhecimento sem estudo;
mudancga sem desconforto.

E importante lembrar que nem toda falta de energia ou dificul-
dade de agir ¢ simplesmente pregui¢a. Existem fatores emocio-
nais, sociais e de saude que precisam ser considerados.

Mas existe também a resisténcia comportamental:
“Eu se1 que preciso fazer, mas continuo adiando.”

A mudanca comeca quando a pessoa deixa de negociar diaria-
mente com aquilo que sabe que precisa construir.
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5. CULPA, REJEICAO E ABANDONO: AS VOZES QUE
GOVERNAM POR DENTRO

Uma pessoa pode estar fisicamente livre € emocionalmente apri-
sionada.

A culpa diz:
“Vocé nao merece.”

A rejeicio diz:
“Vocé ndo ¢é suficiente.”

O abandono diz:
“Todo mundo vai embora.”

A caréncia responde:
“Aceite qualquer coisa para ndo ficar sozinho.”

E a dependéncia emocional conclui:
“Sem essa pessoa eu nao consigo viver.”

Quando essas mensagens ndo sdo questionadas, elas podem in-
fluenciar relacionamentos, decisoes e identidade.

Aquilo que ndo ¢ compreendido tende a ser repetido.
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6. A REALIDADE PARALELA: QUANDO A PESSOA
FOGE DE SI MESMA

Existe uma forma silenciosa de prisdo: construir uma realidade
emocional onde todos sdo culpados e a propria responsabilidade
nunca aparece.

A pessoa culpa:
a infancia,

0s pais,

o relacionamento,
o trabalho,

a sociedade,

o passado,

até Deus.

A historia explica muita coisa.
Mas explicar ndo significa condenar alguém a permanecer igual.

Maturidade comecga quando a pergunta deixa de ser apenas:
“O que fizeram comigo?”

e passa também a ser:
“O que eu vou fazer, a partir de agora, com aquilo que aconteceu
comigo?”
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7. FE QUE LIBERTA OU RELIGIOSIDADE QUE APRI-
SIONA?

A espiritualidade pode ser fonte de sentido, esperanca, comuni-
dade e fortalecimento.

Mas existe diferenca entre uma fé saudavel e uma religiosidade
construida predominantemente sobre:

medo, culpa, ameaca, escassez e condenagao.

Quando toda dificuldade emocional ¢ interpretada apenas como
falta de €, pecado ou ataque espiritual, problemas que também
precisam de conhecimento, responsabilidade e, quando necessa-
rio, acompanhamento profissional podem ser ignorados.

A fé ndo precisa disputar espago com o conhecimento.

Uma espiritualidade madura ndo deveria impedir alguém de
compreender a propria mente.
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CONCLUSAO
SAUDE MENTAL E PARA TODOS?

Sim. Mas nem todos estdo dispostos a cuidar dela.
Porque cuidar da mente exige muito mais do que consumir frases
motivacionais.

Exige:

consciéncia para reconhecer,
coragem para confrontar,
conhecimento para compreender,
disciplina para construir

e responsabilidade para mudar.

Talvez a maior prisdo ndo seja ter uma ferida.
E defender o padrao que nasceu dela.

Pergunta final para a aula:

Se vocé continuar pensando, reagindo, escolhendo e vivendo
exatamente como vive hoje, onde estara emocionalmente daqui
a cinco anos?

Saude mental € para todos.
Mas transformacdo acontece quando conhecimento encontra
responsabilidade.

IJC Educacao
Reconstruindo pessoas
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