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Introdução

A ciência comportamental, na Psicologia, afirma que aprendemos por meio de repetição e recompensas (Teoria de Skinner).1 O indivíduo repete ações que, quando resultam em algo conhecido ou benéfico, tendem a serem executadas de forma involuntária e automática, a fim de que a mesma recompensa seja obtida mais uma vez. A neurociência, por sua vez, comprova que nossos pensamentos, sentimentos e comportamentos são acionados por conexões neurais formadas com base na frequência, repetição e intensidade das experiências vividas em algum momento da vida. Nesse sentido, todos nós, sem exceção, vivenciamos tais experiências repetidas vezes da infância à fase adulta.

A neurociência afirma ainda que o pleno desenvolvimento do cérebro humano acontece até os 25 anos.2 Isso significa que as experiências vividas até essa idade criam mais “raízes” em nossas conexões neurais, ou seja, elas tendem a se repetirem automática e involuntariamente, como um vício emocional.

À medida em que vivemos determinadas experiências, o cérebro as registra como conhecidas e as associadas a pessoas, ambientes e situações. Assim, quando lidamos repetidas vezes com experiências de rejeição e abandono ligadas à figura paterna, por exemplo, inconscientemente, é provável que buscaremos reviver na fase adulta essa mesma sensação de rejeição e abandono com figuras masculinas. Essa é uma maneira de o inconsciente se conectar com o pai. O mesmo pode ocorrer com um ambiente. Se alguém cresce em um lar marcado por violência, brigas constantes, discussões, xingamentos e outras formas de agressão, tanto psíquica quanto física, o inconsciente pode associar essas experiências à ideia de casa, família e lar. Com isso, na vida adulta, a pessoa tende a repetir padrões de comportamento ligados a conflitos e discussões, justamente porque, o inconsciente reconhece esse modelo de casa, lar e família. Pessoas que sofreram abusos verbais, emocionais, físicos e sexuais podem, inconscientemente, atrair para si relações tóxicas e abusivas ao longo da vida.

As experiências vividas sob forte impacto emocional criam e reforçam conexões neurais que nos condicionam à sensação experimentada, mesmo quando ela é negativa. O impacto da situação experimentada tende a acionar os registros de memória ligados a experiências que despertaram o mesmo sentimento.

Inconscientemente, estamos sempre buscando reviver as mesmas sensações — sejam boas ou ruins — que mais experimentamos ao longo da vida. Isso acontece porque o cérebro não interpreta as experiências como “boas” ou “ruins”, mas como “conhecidas” ou “desconhecidas”. Para ele, o que é conhecido, ainda que seja “ruim”, é considerado seguro, e, portanto, preferível. Como o cérebro rejeita incertezas, tende a optar automaticamente pelo caminho mais familiar.

O amor pode ser um caminho desconhecido para algumas pessoas que foram privadas desse sentimento desde o ventre materno ou durante a infância. Por não conhecerem o amor, algumas pessoas, já na fase adulta, podem terminar relacionamentos ao sentirem medo diante da experiência de serem amadas. À primeira vista, isso parece loucura, não é mesmo? Mas, na verdade, trata-se de um paradoxo: algo pelo qual ansiamos desesperadamente pode ser perdido justamente por causa do medo de senti-lo. Sem perceber e sem intenção, nós nos tornamos nossos próprios inimigos e nos aprisionamos às mesmas sensações já vividas. No exemplo citado, ser amado é um caminho desconhecido; por isso, o indivíduo retorna ao caminho da rejeição e da falta de afeto, Pois, por ser familiar, esse é um caminho “seguro”.

Inconscientemente, estamos sempre buscando REVIVER AS MESMAS SENSAÇÕES — sejam boas ou ruins — que mais experimentamos ao longo da vida.

De forma simples, o que ocorre é que nossa química cerebral tende a se basear em sentimentos já conhecidos, pois foi moldada por essas sensações e necessidades desde o início. Nos primeiros anos de vida, quando o sistema nervoso e o próprio cérebro ainda estão em processo de desenvolvimento, as experiências vividas — de acordo com sua frequência e intensidade — deixam nas redes neurais marcas que funcionarão como um catálogo de memórias que serve de referência para as emoções e sensações na vida adulta.

A neurociência já aponta que podemos herdar, por meio do DNA, algumas células de experiências traumáticas vividas por nossos pais. A ciência da epigenética3 afirma que pequenas marcas químicas são adicionadas ou removidas de nosso código genético em resposta a mudanças no ambiente em que vivemos. Em outras palavras: nossos comportamentos e sentimentos são, muitas vezes, guiados pelas memórias contidas nessas células.

Nesse ponto, trago um resumo da minha história para você entender alguns dos ciclos emocionais apresentados neste livro. Desde minha concepção, sempre vivi experiências de desprezo, rejeição, abandono e desamparo. Esses elementos fizeram parte do início da minha história e se repetiram por longos anos. Minha mãe engravidou de mim aos dezesseis anos de idade, após ter sido vítima de um ato de violência sexual do meu pai biológico, que imediatamente a desprezou e a descartou após o ato. Quando ele soube que minha mãe estava grávida de mim, deu dinheiro para ela abortar. Minha mãe era uma adolescente órfã e não tinha outra opção; ela se submeteu ao aborto, mas não “deu certo”, pois Deus tinha um plano final para mim muito melhor do que o começo.

Diante da incapacidade de me oferecer um lar naquele momento, minha mãe criou uma narrativa para que outro homem acreditasse ser meu pai. Embora ele tivesse me registrado, optou por não ser um pai presente em minha vida, devido às dúvidas sobre a paternidade. Mais uma vez, experimentei a dor da rejeição e do desprezo. Sem outras alternativas, minha mãe pediu que a mãe desse homem me acolhesse por um tempo em sua casa, o que durou cinco anos. As mensagens que meu cérebro recebeu e as sensações gravadas em minhas conexões neurais foram de desprezo e abandono.

Por que minha mãe me abandonou?

Será que tenho algum defeito e por isso ela não me quis?

Por que meu pai não se importa comigo e nunca está presente? Será que não mereço o amor dele ou não sou boa o suficiente?

Fiz algo de errado para não ter um pai e uma mãe perto de mim?

Pensamentos como esses são comuns em crianças que experimentam abandono, desamparo, desprezo e rejeição.

Sem que eu percebesse, passei a reviver esses sentimentos de forma inconsciente, transformando-os em um ciclo emocional viciante. Desde muito pequena, sempre procurei me relacionar com pessoas que, de uma forma ou de outra, me desprezavam ou rejeitavam. Na infância, algumas colegas e primas se divertiam me fazendo de “boba”. Eu me lembro das cenas em que eu implorava de joelhos para uma delas não “virar a cara” para mim. Na adolescência, eu sempre gostava dos meninos que não gostavam de mim e que me desprezavam. Com frequência, eu me tornava motivo de risada da garotada, que se divertia me ameaçando e me manipulando. Outra parte da minha infância e adolescência incluiu experiências traumáticas de abusos sexuais, bullyings, rejeição e abandono. Sempre tive a sensação de que a vida era muito sofrida.

Minhas conexões neurais se viciaram em tristeza, sofrimento, rejeição, medos, vitimização, autossabotagem, inferioridade, miséria, críticas, perfeccionismo para ser aceita, relações abusivas, comparação, culpa, vergonha, inveja… a lista é extensa! Veremos esses ciclos por aqui.

O objetivo deste livro é compartilhar, da forma mais simples possível, alguns conceitos sobre esse tema. No primeiro capítulo, você encontrará a definição de ciclos emocionais viciantes; nos capítulos seguintes, apresentarei os principais ciclos, oferecendo sempre informações práticas para rompê-los.

Posso assegurar que este livro será uma leitura compreensível, esclarecedora e transformadora!

Com carinho,

ROBERTA SARA
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As experiências que vivenciamos, principalmente nos primeiros anos de vida, constroem e estimulam neurônios responsáveis por ativações químicas em nosso cérebro. Para cada emoção humana, o corpo produz uma química proporcional, as quais, quando estimuladas repetidamente, reforçam a ativação do neurotransmissor responsável pela liberação da respectiva química.

Neurotransmissores4 são mensageiros químicos que transportam informações, estimulam e equilibram os sinais entre os neurônios, podendo afetar uma ampla variedade de funções físicas e psicológicas, como respiração, frequência cardíaca, sono, apetite, humor, emoções, medo e ansiedade, bem como funções cognitivas, tais como aprendizado, memória e concentração; além de auxiliar o cérebro a reagir em situação de perigo ou estresse.

Para compreender como é formado o ciclo emocional viciante, é necessário aprofundar um pouco mais as informações apresentadas. A emoção é uma resposta fisiológica, automática e inconsciente a um estímulo, caracterizando-se como uma reação química ativada pelos neurônios. O sentimento, por outro lado, é um processo consciente que envolve memórias, percepções, personalidade, afetos, expectativas, dores e alegrias. Como as emoções estão diretamente relacionadas à química cerebral, elas podem tornar-se viciantes.

Algumas pessoas, por exemplo, são viciadas em adrenalina e, para saciar o vício, praticam inúmeros tipos de esportes radicais. Outras são viciadas em cortisol e por isso estão constantemente se envolvendo em brigas ou agindo de forma explosiva. Esse mecanismo de dependência química condiciona o indivíduo à repetição dos mesmos estados emocionais, por dependência emocional química, como se fossem indispensáveis para a sobrevivência.

O CEO da Febracis, Paulo Vieira, criador da metodologia do Coaching Integral Sistêmico (Método CIS®), apresenta a expressão “vícios emocionais”,5 esclarecendo que todos nós somos viciados em algum sentimento ou em circunstâncias que nos prejudicam. Segundo ele, todo vício tem origem em um estado de não perdão e, assim como existem os vícios químicos, que causam dependência de álcool, cigarro e outras drogas, existem também os vícios emocionais. É dele a seguinte citação:

Todos os estímulos que são vistos, ouvidos e sentidos durante a fase inicial da sua vida provavelmente serão reproduzidos ao longo da sua adolescência ou da fase adulta.

Existem pessoas que são viciadas no sofrimento: choram constantemente, alimentam a tristeza e buscam, ainda que inconscientemente, situações em sejam desprezadas, maltratadas, ignoradas, rejeitadas ou manipuladas. Outras se prendem ao vício da crítica excessiva, do pessimismo ou da autossabotagem. Há também quem seja viciado no perfeccionismo, na criação de problemas, na miséria, na humilhação, nos fracassos e nas perdas; ou ainda na insatisfação, na culpa, na insegurança, na mentira e na impulsividade.

Inconscientemente, temos a inclinação de reproduzir atitudes que fazem nosso corpo reagir quimicamente e gerar algumas emoções, sejam elas positivas ou negativas. O vício é ativado pelo sistema de recompensa do cérebro, que busca repor a substância quando a sensação sentida a partir da experiência cessa.

Sabe aquela ideia reconhecidamente autodestrutiva, mas que mesmo assim você se deixa levar por ela? Essa motivação autossabotadora é impulsionada pelo vício emocional, que busca a recompensa de reviver a sensação química na qual está viciado. Isso pode se manifestar de diferentes maneiras, por exemplo: procurar um ex-namorado(a); tentar uma aproximação com aquela pessoa manipuladora e tóxica que já aprisionou você por muito tempo; gastar dinheiro sem poder, reviver sofrimentos; preocupar-se excessivamente com coisas que não podem ser controladas; bisbilhotar as redes sociais daquela amiga que não fala mais com você; passar horas nas redes sociais alimentando o vício da comparação, da cobiça, da insatisfação, da ingratidão e da inveja ao observar pessoas que já conquistaram exatamente as mesmas coisas que você gostaria de ter; entrar em contato com aquela pessoa que só despreza você só para dizer um “oi”; ensaiar inúmeras vezes “as poucas e boas” que vai falar para alguém que interpretou mal ou feriu você; distanciar-se das pessoas para reforçar o sentimento de solidão e o medo de abandono (porque tenho medo de ser abandonada(o), abandono primeiro); dar inúmeras satisfações para as pessoas sem que elas perguntem algo a seu respeito; ou sempre se submeter a ambientes/pessoas que proporcionam repetir o ciclo da sensação de inferioridade e inadequação.

Essas e tantas outras ações são motivadas por ciclos emocionais viciantes, os quais acionam conexões neurais já formadas em nosso cérebro desde nossa infância. São justamente dessas conexões que as emoções tóxicas se alimentam. Portanto, entender que não devemos culpar os outros ou o Diabo por estarmos presos em ciclos repetitivos abre a porta para o amadurecimento emocional. É necessário identificar o ciclo vicioso que estou atraindo e alimentando em minha vida, para interrompê-lo. Sim, esta é a boa notícia para nós: é possível romper com qualquer ciclo emocional viciante. Possível, mas não fácil!

Em seu livro Ative seu cérebro,6 a neurocientista dra. Caroline Leaf afirma que é possível, por meio de um esforço consciente, controlar nossos pensamentos e sentimentos e, assim, mudarmos tanto a programação quanto a química do nosso cérebro.

Plasticidade neural7 é a capacidade do cérebro de modificar favoravelmente sua própria estrutura e funcionamento, a partir do efeito provocado por estímulos apropriados e constantes; ou seja, é necessário desenvolver novas conexões sinápticas entre os neurônios a partir de mudanças comportamentais intencionais. Na prática, você decide interromper repetidamente as ações que alimentam as sensações tóxicas e age intencionalmente de maneira a “enfraquecer” a química viciante. Talvez você esteja ansioso(a) para saber quanto tempo é necessário para o ciclo viciante ser desarmado, enfraquecido ou rompido. Segundo estudos da neurociência, são necessários, no mínimo, noventa dias para reforçar e fixar novas sinapses. Talvez você já tenha lido ou escutado falar nessa tal de “sinapse”, ou talvez ainda nunca tenha tido contato com essa palavra. Se esse é o seu caso, de maneira bem simples e para um entendimento mais claro, considere sinapse “uma tomada” que conecta dois ou mais neurônios, acionando ou ativando os neurotransmissores que carregam toda a química emocional que tenho descrito neste livro.

Portanto, toda vez que você reforça uma nova ideia, pensamento ou comportamento, essa sinapse se fortalece; e quanto mais forte ela se torna, menor é a probabilidade de o cérebro recorrer à antiga química viciante. Mudanças comportamentais enfraquecem as ligações sinápticas viciantes, tornando possível o controle — ou até mesmo o rompimento — dos ciclos emocionais tóxicos de forma gradativa.

A dra. Caroline ainda nos alerta sobre o impacto de nossa química neural nas próximas gerações. Como nossos filhos biológicos recebem parte de nosso DNA e de algumas células, é possível que eles tenham sentimentos e comportamentos tóxicos viciantes, mesmo que não tenham passado pelas mesmas experiências que passamos.

Êxodo 20:5 expressa claramente essa ideia:

Trago as consequências do pecado dos pais sobre os filhos até a terceira e quarta geração dos que me rejeitam.

Deuteronômio 30:19 também:

O céu e a terra tomo hoje por testemunhas contra ti de que te pus diante de ti a vida e a morte, a bênção e a maldição; escolhe, pois, a vida, para que vivas, tu e a tua descendência.

Diante de tais informações, penso que devemos fazer as escolhas certas e romper os ciclos que persistem em nos dominar, para que nossa descendência viva a vida abundante que Cristo tão sacrificialmente conquistou na cruz.

Espero contribuir com uma quantidade suficiente de informações que ajude você a identificar qual ciclo emocional seu cérebro repete involuntariamente. Uma boa pista é entender que somos viciados nas dores que mais vivemos na nossa infância, então, qual trilha neural existe em seu cérebro? Quais foram as maiores dores que você vivenciou na sua infância? Rejeição? Abandono? Medo? Vergonha? Vamos caminhar juntos, identificando essas trilhas e obtendo informações suficientes para construir novas trilhas neurais.
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Acredito que esse ciclo emocional é o nascedouro de tantos outros ciclos viciantes que se desenvolvem em nossa vida, como o ciclo do desprezo, da autocomiseração, da inferioridade, do vitimismo… Eu vivia presa em todos eles.

Como você pôde ler nas páginas iniciais deste livro, minhas primeiras experiências foram fundamentadas na rejeição, no abandono, no desamparo e no desprezo. Depois, ao longo de minha infância e adolescência, essas mesmas experiências foram repetidas e reforçadas inúmeras vezes, formando, então, as conexões neurais tóxicas sobre as quais falei anteriormente.

Posso dizer que meu processo de cura emocional ligado a traumas da infância levou oito anos para ser concluído. Curar-se emocionalmente não significa apagar da memória todos os traumas vivenciados, mas aliviar a dor e aplacar o sofrimento que eles suscitam. À medida que as feridas e dores são curadas, o impacto do sofrimento é amenizado; com isso, você passa a reconhecer cada manifestação de comportamento tóxico como um mecanismo de defesa acionado pelas experiências traumáticas vividas.

Em 2019, já fazia sete anos que eu estava em processo de cura emocional. No início, em 2012, havia feito terapia por quatro meses e meio, e, apesar de ter sido um período curto, foi exatamente o que eu precisava naquele momento. Deus sabe que não conseguimos lidar com tudo de uma só vez, por isso Ele trabalha em nós de forma gradual. Eu já tinha avançado em muitas áreas do meu processo pessoal, mas ainda não entendia por que continuava sofrendo a dor da rejeição. Era como se eu tivesse um ímã que atraía pessoas e relacionamentos marcados por indiferença, desprezo e rejeição.

Eu não fazia a mínima ideia de que meu cérebro havia criado uma dependência de reviver as mesmas experiências só para satisfazer suas próprias demandas. Eu havia sido curada da dor da rejeição e do abandono dos meus pais e dos abusos que sofri. Estava experimentando o amor cuidador e provedor da paternidade de Deus. Eu não tinha mais raiva ou ódio de mim mesma e já havia avançado tanto como esposa e mãe. Ainda assim, eu continuava sendo ferida pelas pessoas.

Eu insistia em querer ser amiga de pessoas que talvez não tenham sido escolhidas por Deus para caminhar ao meu lado. E isso não tinha nada a ver com o caráter ou a índole da pessoa. Todas eram mulheres de Deus. Não tenho dúvidas de que todas elas eram amigas de Deus. Ao longo da jornada, aprendi que Ele coloca as pessoas certas em nosso caminho para nos conectar aos propósitos que já havia preparado de antemão para nós (Romanos 8:29). Isso, no entanto, não significa que nós, ou a pessoa com quem desejamos uma conexão mais íntima, estejamos em pecado ou sejamos reprovados por Deus. Significa apenas que não fazemos parte da caminhada da outra pessoa, assim como ela não faz parte da nossa. Entender isso foi uma aspecto importante no meu processo de amadurecimento após a quebra do ciclo vicioso da rejeição.

Enquanto ainda buscava entender o motivo de continuar experimentando dores relacionada à rejeição e ao desprezo, eu não sabia que meu inconsciente provocava mais situações de rejeição a fim de alimentar meu vício. E como eu sofria! Minha alma doía profundamente. Não fazia sentido continuar sofrendo, uma vez que eu já tinha sido curada das dores do passado. Foram meses orando e clamando a Deus por uma resposta, até que ela veio. A situação que me ajudou a identificar e romper com esse vício é extremamente constrangedora para mim, mas decidi obedecer aos direcionamentos do Espírito Santo e compartilhá-la aqui na esperança de que, ao se identificar com alguma parte, também consiga quebrar seu ciclo viciante.

No meio ministerial da cidade em que eu morava, havia uma pessoa por quem eu nutria profunda admiração. Eu a tinha colocado em um patamar altíssimo na minha percepção. Achava ela incrível, forte e bem resolvida. Desde o momento em que a conheci, tentei uma aproximação. Ela foi muito gentil e educada comigo, mas a proximidade que eu desejava nunca ocorreu. Jacques Lacan, um importante teórico da Psicanálise, diz que todos os nossos desejos nascem de faltas. Nessa mesma perspectiva, a psicanalista e escritora Ana Suy afirma: “O desejo é filho da falta”.

Tenho três irmãs biológicas por parte de pai e uma irmã por parte de mãe. Essa última é mais nova do que eu e acabou se tornando minha filha do coração quando nossa mãe morreu, pois precisei assumir a responsabilidade de criá-la. Das três irmãs por parte do pai, conheci apenas uma, dois anos mais velha do que eu, mas nunca conseguimos desenvolver um relacionamento mais próximo. Eu tinha comigo uma grande falta e um profundo desejo: ter uma irmã.

De maneira inconsciente, eu havia projetado naquela mulher a falta e o desejo de ter uma irmã. Como compartilhávamos o mesmo propósito de ajudar mulheres, meu lado infantil criou a ilusão de que ela poderia se tornar minha amiga íntima. Sem notar, criei expectativas irreais sobre o que ela poderia fazer por mim — como uma irmã mais velha, já adiantada em alguns processos, naturalmente faria. Eu esperava coisas bobas, como: receber consolo e apoio em uma situação idêntica à que ela já havia passado e que eu estava passando pouco tempo depois de nos conhecermos; fazer parceria em nossos ministérios; ter meu ministério divulgado por ela assim como o dela era divulgado por mim; ser convidada para ministrar em seus eventos; ser vista como amiga, e não como concorrente; se alvo de sua atenção e cuidado; receber mensagens dela de vez em quando, ou, ao menos, ter minhas mensagens — que eu carinhosamente, mas interessadamente, enviava a ela — respondidas.

Todos temos nossos pontos cegos e, quando ocupamos a posição de vítima e assumimos comportamentos infantis, alimentamos sentimentos e atitudes que incomodam o outro, mas que ainda não estão visíveis para nós. Como eu ainda não havia sido curada da ferida causada pela falta de amor-próprio, tinha o péssimo hábito de “elogiar” excessivamente quem eu admirava. Eu sempre colocava as pessoas em pedestal, enquanto me via de maneira muito inferiorizada. Naquela época, este era um ponto cego: eu não percebia que meu exagero em elogios e reconhecimento poderia soar como bajulação e interesse. De coração, eu não expressava reconhecimento, afeto, carinho e elogios a essa mulher sem realmente sentir o que expressava ou apenas por bajulação e interesse; mas, ainda que eu gostasse dela de verdade, existiam algumas intenções ocultas por trás dos interesses citados anteriormente.

Desde que iniciei meu processo de cura e transformação, sempre fiz orações semelhantes às encontradas nos salmos 51 (“cria em mim um coração puro, ó Deus…”) e 139 (“Examina-me, ó Deus, e conhece meu coração; prova-me e vê meus pensamentos, mostra-me se há em mim algo que te ofende…”), e, com certeza, Deus estava revelando as intenções mais ocultas do meu coração nesse processo. O sentimento poderia ser verdadeiro









QUEBRANDO O CICLO VICIANTE DA REJEIÇÃO E DO DESPREZO












AGORA É A SUA VEZ DE QUEBRAR O SEU CICLO DE REJEIÇÃO E DESPREZO
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