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    Elogios para


    Não Começou com Você
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    Um dos 5 livros sobre cura do trauma segundo o The New York Times, em 2025


    Um dos 10 melhores livros sobre trauma segundo o Oprah Daily, em 2023


    Um dos 9 principais livros sobre cura e trauma segundo o Book Riot de 2023


    Um dos 13 melhores livros sobre saúde mental segundo o Healthline, em 2022


    Um dos 15 livros sobre saúde mental segundo a Cosmopolitan


    Um dos 20 melhores livros sobre saúde mental segundo a Men’s Health de 2022


    Um dos 10 melhores livros sobre TEPT e trauma segundo o Choosing Therapy de 2021


    Vencedor do Nautilus Book Award 2016, na categoria psicologia


    Finalista do prêmio Books for a Better Life Award de 2016


    “Mark Wolynn faz um trabalho magistral ao iluminar as maneiras como o sofrimento não resolvido de nossos ancestrais, frequentemente desconhecidos por nós, nos desabilita e nos prende dolorosamente a eles. Ele nos oferece as ferramentas e habilidades — uma abordagem que combina compreensão, diálogos imaginativos e reconexão compassiva — para nos libertar e curar a nós mesmos.”


    — James S. Gordon, MD, autor de Unstuck: Your Guide to the Seven-Stage Journey Out of Depression


    “Não Começou com Você nos leva um grande passo adiante, avançando os campos da terapia do trauma, aplicações de mindfulness e compreensão humana. É uma obra ousada, criativa e de compaixão.”


    — Sharon Salzberg, autora de Lovingkindness e A Real Felicidade


    

    “Este livro revolucionário oferece uma compreensão convincente do trauma herdado e ferramentas novas e poderosas para aliviar seu sofrimento. Mark Wolynn é um guia sábio e confiável na jornada em direção à cura.”


    — Tara Brach, PhD, autora de Aceitação Radical e Refúgio Verdadeiro


    “Mark tece elegantemente os fios do trauma geracional e de vínculo, oferecendo uma síntese revolucionária de neurociência, psicologia e experiência vivida. Baseando-se na pesquisa epigenética mais recente, ele fornece um mapa poderoso da linguagem do trauma — uma ferramenta para ajudar os leitores a decodificar seus sintomas, rastreá-los até suas origens e começar a jornada de cura. Este livro está repleto de sentenças de cura, práticas e rituais que guiam os leitores em direção a uma maior consciência, integração e reparação. É tanto um companheiro compassivo quanto um guia prático para qualquer pessoa que busque transformar a dor herdada em integridade encarnada.”


    — Diane Poole Heller, PhD, autora de The Power of Attachment e Healing Your Attachment Wounds


    “O livro extraordinário de Mark Wolynn decifra o código secreto das famílias e prova que você pode voltar para casa — uma vez que entenda como a história o fez. Repleto de histórias que mudam vidas, insights poderosos e ferramentas práticas para cura pessoal, Não Começou com Você merece um lugar em sua estante ao lado de O Drama da Criança Bem-dotada, de Alice Miller e A Mente em Desenvolvimento, de Dan Siegel. Você nunca verá sua família da mesma forma novamente.”


    — Mark Matousek, autor de Ethical Wisdom


    “Conectando tanto a neurociência quanto o pensamento psicodinâmico, Não Começou com Você oferece ao leitor uma caixa de ferramentas tremendamente útil de auxílios clínicos 'faça-você-mesmo' e insights provocadores.”


    — Jess P. Shatkin, MD, MPH, vice-presidente do Child Study Center da NYU Langone Medical Center e autor de Child & Adolescent Mental Health


    

    “Depois de ler Não Começou com Você, eu me descobri imediatamente capaz de aplicar as técnicas de Mark Wolynn com meus pacientes e vi resultados incríveis, em menos tempo do que com técnicas psicoterápicas tradicionais. Encorajo você a ler este livro. É verdadeiramente inovador.”


    — Alexanndra Kreps, MD


    “Este livro é leitura essencial. Uma leitura obrigatória. A abordagem de Mark Wolynn para o trauma familiar herdado e do desenvolvimento inicial e seu efeito na saúde e bem-estar é revolucionária.”


    — Dr. Bruce Hoffman, diretor médico, The Hoffman Centre for Integrative and Functional Medicine


    “Absolutamente inestimável e infinitamente fascinante, o livro de Mark Wolynn, Não Começou com Você, conecta nossa psicologia e biologia de uma forma profundamente nova, nos dando o poder de nos entender e transformar diante do que parece inevitável. Identificar nossas lealdades inconscientes ao trauma de nossos ancestrais através de uma série de perguntas e exercícios práticos nos dá as chaves para desbloquear nossa própria liberdade e compaixão. Ler este livro é como fazer parte de um dos workshops transformadores de Mark, uma jornada corajosa e poderosa para a autorrealização.”


    — Brenda Strong, atriz indicada ao Emmy (Desperate Housewives, Dallas, 13 Reasons Why, Supergirl) e CEO da Strong Yoga®4Women


    “Como médicos, frequentemente tratamos o sintoma. Testemunhei Mark identificar o padrão e tratar a causa.”


    — Dr. Russell Kennedy, autor de Anxiety Rx
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    NÃO COMEÇOU com você: CADERNO DE atividades


    Mark Wolynn é o fundador e diretor do Family Constellation Institute. Um palestrante muito procurado, ele lecionou em hospitais, clínicas, conferências, universidades e centros de treinamento em todo o mundo, incluindo a Universidade de Pittsburgh, a Universidade John F. Kennedy, o Western Psychiatric Institute, o Kripalu, o New York Open Center, o Omega Institute, o 1440 Multiversity e o California Institute of Integral Studies. Os artigos de Wolynn foram publicados em Psychology Today, Elephant Journal, Mind Body Green e Psych Central, e sua poesia foi publicada na The New Yorker. Seu livro, Não Começou com Você, é um best-seller internacional e foi traduzido para 39 idiomas.
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    NOTA DO AUTOR


    Elaborei este caderno de atividades para ser um guia na rica jornada da autodescoberta. Você pode utilizá-lo por conta própria ou trabalhar o material com um terapeuta devidamente qualificado.


    Observe como você se sente ao ler estas páginas. Se você se sentir agitado ou ansioso, saiba que certo grau disso é normal. Afinal, estamos escavando as profundezas de um território provavelmente inexplorado.


    No entanto, se você perceber que as emoções intensas não se dissipam ou se, de alguma forma, se sentir inseguro diante deste conteúdo, isso pode significar que você precisa de apoio. Sugiro que marque as passagens que despertaram emoções em você e procure ajuda de um terapeuta experiente em abordagens somáticas, preferencialmente que tenha experiência no trabalho com trauma de apego.


    Cuide-se bem enquanto lê este caderno de atividades. Permita-se sentir tudo o que surgir, pois esses sentimentos podem estar preparando o terreno para o próximo nível de cura que começa a emergir.


    As informações contidas neste livro não se destinam a substituir o cuidado de um psicólogo, nem substituem tratamentos médicos ou de saúde mental. Trata-se, antes, de uma ferramenta poderosa para um processo ilimitado de autodescoberta.

  

  
    

    INTRODUÇÃO
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    VOCÊ HERDOU UM TRAUMA FAMILIAR?


    Nos últimos trinta e poucos anos, tenho ajudado pessoas a trabalhar os mistérios com os quais convivem.


    Muitos dos meus clientes têm sintomas ou comportamentos que não fazem sentido para eles. Pode ser dor crônica, enxaquecas, problemas intestinais, de pele ou fadiga crônica. Pode ser depressão, ansiedade ou pensamentos e medos opressores. Pode ser um problema de relacionamento, um comportamento de autossabotagem ou uma incapacidade de manter um emprego.


    Muitos também têm eventos “normais” em seu histórico familiar: o pai ou a mãe morreu jovem. O irmão mais novo do pai se afogou. Seus avós perderam membros da família na guerra, em uma epidemia, ou em um dos muitos genocídios ao longo da história. A mãe se divorciou durante a gravidez, perdeu um bebê antes de nascer, ou teve depressão pós-parto.


    Eventos como esses, embora pareçam normais, podem devastar uma família. E porque são comuns, é da natureza humana reprimir as emoções e dizer: “Deixe o passado no passado”, e seguir em frente. Mas emoções reprimidas nunca desaparecem realmente. Frequentemente imergem em nosso corpo e reaparecem como sintomas inexplicáveis. E mesmo que sejamos nós a experimentar esses sintomas e as emoções que os cercam, como veremos em breve, podem não ser apenas nossos.


    Evidências biológicas mostraram que a reação a um trauma não necessariamente termina com as pessoas que o vivenciaram. Os sentimentos e sensações — especificamente a resposta ao estresse, a forma como os genes se expressam — podem passar para filhos e netos, afetando a todos de maneira semelhante mesmo que não tenham vivenciado pessoalmente o trauma.


    Este caderno de atividades o ajudará a trabalhar com os mistérios que o acompanham — os sintomas inexplicáveis, os medos, as ansiedades, os pensamentos obsessivos —, sintomas que você pode achar que são seus quando na verdade você apenas os herdou de sua mãe ou seu pai ou sua avó. E você nunca fez essa conexão — até agora.


    O QUE É TRAUMA FAMILIAR HERDADO?


    Pesquisas científicas recentes dizem que os efeitos do trauma podem passar de uma geração para outra. Eis como funciona:


    As memórias de trauma podem ficar gravadas nos espermatozoides e nos óvulos. Essas mudanças no DNA são passadas para nós. Como resultado, podemos nascer com um cérebro alterado, que nos prepara biologicamente para lidar com traumas semelhantes aos que nossos pais ou avós vivenciaram.


    Imagine o efeito em seu pai se, quando menino, ele tivesse perdido a mãe e sido colocado em um orfanato. Como tais eventos afetariam sua capacidade de amar ou de confiar que outros cuidem dele, ou de se sentir confiante? Ele não apenas carregaria cicatrizes emocionais, mas também cicatrizes biológicas em seu DNA que podem se infiltrar nas gerações seguintes.


    A dor nem sempre se dissipa sozinha ou diminui com o tempo. Mesmo que a pessoa que sofreu o trauma original tenha morrido — mesmo que sua história esteja encoberta por anos de silêncio — fragmentos dessa experiência, memórias e sensações físicas podem sobreviver, como se o passado reemergisse na mente e no corpo daqueles que vivem no presente para encontrar resolução.


    A IMPORTÂNCIA DO TRAUMA DE VÍNCULO


    Quando há múltiplos traumas em uma família — ou apenas um — pode haver um efeito profundo na capacidade de sintonia da mãe com seus filhos. Isso pode ser particularmente grave quando um trauma limita a atenção que ela pode dar ao filho durante os estágios iniciais do neurodesenvolvimento. Quando isso ocorre, pode criar uma ruptura no vínculo entre eles, perturbando o senso de segurança e bem-estar da criança.


    Há inúmeras experiências que podem romper o vínculo mãe-filho. Talvez seu parceiro a tenha traído, ou bebesse, e a mãe se sentisse presa no relacionamento. Ou ela teve depressão pós-parto. Ou ela perdeu seu pai ou sua melhor amiga quando estava grávida de nós. Ou um bebê morreu antes do nosso nascimento e ela temia que morrêssemos também. Ou ela teve um trauma nos primeiros anos de vida que afetou sua biologia e psicologia — e consequentemente a nossa também.


    O trauma de vínculo também pode ser herdado. Se nossa mãe, nosso pai, nossa avó ou nosso avô experimentaram uma ruptura no vínculo materno, os efeitos dessa ruptura podem passar epigeneticamente para nós. Quer seja um trauma de apego ou um trauma geracional, este caderno de atividades iluminará o caminho para que a cura aconteça.


    PODE TERMINAR COM VOCÊ


    Se você leu meu livro, Não Começou com Você, então já sabe que os efeitos do trauma podem ecoar em nossas palavras e falar através de nossos sintomas. Mas nossos sintomas nem sempre se assemelham ao trauma original. Podemos ter problemas de visão ou ter tremores, sem nunca conectar esses sintomas ao fato de que nossa avó ficou órfã quando bebê e não pôde dar à nossa mãe o amor e a atenção de que ela precisava. E nossa mãe, inconsciente do que não recebeu, não pôde nos fornecer a sintonia de que precisávamos para viver em nosso corpo de modo pleno, criando lacunas na forma como nosso sistema nervoso funciona.


    Enquanto você lê estas palavras, pode estar pensando sobre traumas na própria família ou na infância e se perguntando se está sendo afetado por eles.


    
      Como saber se você sofreu um trauma familiar herdado? Aqui estão alguns sinais comuns:


      Medos ou fobias, pensamentos obsessivos ou opressores e crises de ansiedade ou pânico (embora esses dois últimos também sejam comuns em casos de trauma de vínculo).


      Emoções perturbadoras, como a sensação de pavor de que algo terrível acontecerá, ou de que você é uma pessoa terrível que pode magoar alguém, ser odiada e não merecer viver.


      Experiências ou sintomas físicos que não condizem com sua experiência de vida, enquanto, no caso de trauma de vínculo, seus sintomas provavelmente podem ser atribuídos a um trauma precoce de separação física ou emocional da sua mãe.


      Eis alguns sinais de trauma de vínculo:


      Ansiedade social, ataques de pânico, TEPT (transtorno de estresse pós-traumático), problemas de confiança, medo de intimidade, dificuldades com limites, autoimagem negativa e comportamento emocional evitativo ou reativo.


      Emoções perturbadoras, como sentimentos de rejeição ou abandono, de ser ignorado ou indigno de amor, de ser invisível, carente, impotente, sem alegria, de não ser bom o suficiente ou de ser demais.


      Experiências ou sintomas físicos congruentes com um trauma precoce de desconexão com a mãe, como sensibilidades alimentares ou ambientais, má absorção de nutrientes, transtornos alimentares, problemas autoimunes, síndrome da fadiga crônica, abuso de substâncias, bem como condições relacionadas ao toque físico, como fibromialgia, eczema, erupções cutâneas e muito mais.

    


    Claro, muitos de nós temos sintomas inexplicáveis. Muitos de nós crescemos em uma casa disfuncional ou temos pais ou avós que não conseguiam amar livremente. Como saber se herdamos um trauma familiar ou um trauma de vínculo?


    Este caderno foi criado para ajudá-lo a descobrir. E não apenas para descobrir, mas para curar e romper o ciclo para as gerações futuras.


    Os efeitos do trauma familiar herdado não começaram com você, mas podem terminar com você.


    EXERCÍCIO


    
      [image: ]
    

    VOCÊ TEM UM TRAUMA NÃO RESOLVIDO?


    Será que isto é para você? Como você sabe se carrega sintomas de trauma? Antes de começarmos este trabalho, eis aqui uma oportunidade para explorar os seus próprios pensamentos, sentimentos e sintomas físicos.


    Vamos começar com uma varredura corporal. Começando no topo da sua cabeça, leve sua consciência por todo o seu corpo, percebendo as sensações que chamam sua atenção. Onde você sente a força vital fluindo? Uma sensação de vitalidade ou energia? Onde você sente o oposto — áreas que parecem vazias, ocas, dormentes, desaparecidas ou desconectadas? Você consegue dizer para onde a energia está indo, e as áreas que você sente contraídas? Algumas áreas estão frias ou quentes, tensas ou livres?


    Tudo o que você sente ou não sente é válido. Vamos marcar no mapa corporal abaixo.


    
      [image: Mapa do corpo humano: duas silhuetas de corpo inteiro, sem roupas e sem traços de rosto, uma vista de frente e outra vista de costas, desenhadas em contorno cinza-claro para que o leitor assinale nelas onde sente cada sensação física.]
    

    Obrigado por elaborar este mapa corporal. Uma imagem física do que seu corpo está sentindo será útil conforme avançamos.


    Não se preocupe se está tendo dificuldade em nomear suas sensações físicas, ou mesmo se não consegue sentir nada. Apenas nomear as áreas como bloqueadas, dormentes, desaparecidas ou desconectadas é metade da batalha. Essas são sensações! E sensações importantes — aquelas com as quais você pode trabalhar. Dito isso, sempre aconselho trabalhar com um terapeuta com abordagem somática caso surjam sentimentos opressores.


    

    
      Algumas sensações físicas comumente associadas as respostas de trauma

    


    
      Respostas de luta: sentir-se tenso, rígido, preso, dor, um impulso de ataque ou de se distanciar de algo ou alguém


      Respostas de fuga: contração, recuo ou afastamento, pânico — uma sensação física de precisar fugir ou “se afastar” do que parece ameaçador


      Respostas de congelamento: frequência cardíaca fraca; uma incapacidade de se mover ou de agir; sensação de estar bloqueado, desligado, congelado, dormente, oco, vazio, desconectado, dissociado; ficar “offline”; ficar imóvel ou silencioso; sensação de inundação, afundamento, ou espiral interna


      Outras respostas que podem estar conectadas a qualquer uma das três: náusea ou enjoo; respiração rasa ou acelerada; frequência cardíaca aumentada; sensação de calor ou rubor; suor; tremor; sensação de ansiedade ou agitação

    


    Agora vamos explorar alguns de seus pensamentos e de suas sensações. Seja específico sobre suas experiências.


    Você tem ansiedade? Como ela se manifesta?


     


     


     


    Você tem depressão? Como a depressão se manifesta em você?


     


     


     


    

    Existem situações que desencadeiam certos sentimentos, impulsos ou comportamentos, como conflitos com os outros, estar em grupos, falar em público, ou dirigir um carro? Por favor, explique.


     


     


     


    Em seus relacionamentos, você tem problemas de entrega, confiança, limites ou reatividade? Fale mais.


     


     


     


    Quando você está próximo de alguém, às vezes parece que há uma parede de vidro entre vocês? Como é essa sensação?


     


     


     


    Você tem pensamentos que o distraem ou o mantêm acordado à noite? Quais são eles?


     


     


     


    Você se sente invisível, ignorado ou despercebido? Você sente isso em multidões, grupos ou em seus relacionamentos íntimos?


     


     


     


    

    Você tem sintomas físicos que não consegue explicar? Fale mais.


     


     


     


    Se sim, quais medos surgem quando você pensa neles?


     


     


     


    O que essas sensações ou esses sintomas podem estar tentando lhe dizer? Que mensagem eles poderiam ter para você?


     


     


     


    Se você respondeu “sim” a pelo menos uma dessas perguntas, vamos mergulhar mais fundo.


    Mas antes, só mais uma pergunta:


    Como seria a cura para você? Como as coisas seriam diferentes em sua vida?


     


     


     


    

    COMO USAR ESTE CADERNO DE atividades


    Criei este caderno como se você estivesse tendo uma sessão pessoal comigo. Nele, farei todas as perguntas que faria a um cliente e, com base em suas respostas, vou sugerir as mesmas práticas e rituais de cura — como se estivéssemos sentados frente a frente.


    Segue aqui um breve mapa de nossa jornada juntos. Nos Capítulos 1 e 2, exploraremos os dois tipos diferentes de trauma abordados neste livro: trauma familiar herdado e trauma de vínculo. Depois, no Capítulo 3, você explorará os quatro temas inconscientes que interrompem o progresso da vida — quatro maneiras como nossos relacionamentos, sucesso, vitalidade e saúde podem ser interrompidos.


    Os quatro temas inconscientes são a porta de entrada para o nosso trabalho. Uma vez que você identifique o tema central ou os temas que ecoam pela sua vida, você vai começar a ouvir a sua própria linguagem do trauma por meio da abordagem da linguagem central. Nos Capítulos 4, 5, 6 e 7, você identificará sua reclamação central, descritores centrais, sentença central e trauma central.


    Juntos, seu(s) tema(s) inconsciente(s) e sua linguagem central fornecem um mapa para a cura. Nos Capítulos 8, 9 e 10, você aprenderá sentenças de cura personalizadas, rituais e práticas para ajudá-lo a romper o ciclo do trauma. Finalmente, os Capítulos 11 e 12 incluem práticas especiais de cura e relacionamentos mais saudáveis e maior sucesso na vida.


    Ao longo do livro, você encontrará exercícios escritos e somáticos (centrados no corpo) que o guiam por meio do processo de cura um passo de cada vez. Essas práticas são projetadas para tocar alguns pontos sensíveis. Tudo bem. A mudança duradoura geralmente envolve algum nível de desconforto. Ao mesmo tempo, lembre-se de que você está totalmente no controle de sua experiência. O que não parecer certo, não faça. Confie em seu instinto.


    

    Embora este esforço seja seu, você não estará sozinho. Ao longo do caminho, você conhecerá dois de meus clientes, Susan e Jordan1 — que também vivenciaram trauma familiar. Eles responderão às mesmas perguntas que você, e você testemunhará suas histórias de dor, d


    

    
      	Reserve bastante tempo e espaço para responder às perguntas e fazer os exercícios. Seja receptivo. Seja curioso. Brinque com eles. Não os abandone até alcançar as profundezas. E não pare. Este caderno de atividades o guiará a cada passo do caminho.


      	Este livro foi criado para contemplar vários estilos de aprendizado. Você encontrará informações conceituais, histórias de vida, perguntas que envolvem tanto a mente quanto o coração, e exercícios somáticos que envolvem o corpo. Então sinta-se livre para usá-lo da maneira que lhe convier: você pode completar cada exercício conforme avança, ou ler o livro inteiro primeiro e depois voltar para fazer os exercícios.


      	Nota: se for possível, recomendo completar os exercícios conforme você lê o livro. O poder de fazer os exercícios à medida que avança — e não apenas lê-los — reside no fato de que você será alçado para o próximo nível de cura, pois cada exercício se baseia exponencialmente no anterior.
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cronica. Fobias. Pensamentos ob-
sessivos. As evidéncias sio con-
vincentes: as origens dessas difi-
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nossa experiéncia de vida imedia-
ta ou em desequilibrios quimicos
em nosso cérebro, mas na vida
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experiéncia traumadtica pode ser
transmitida de geragdo a geragéo.
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maior em nossa saiide emocional
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