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			Aos meus pacientes,
que me fazem acreditar no lado bom 
e potente dos seres humanos.

		


		
			

			PREFÁCIO

			Sente-se, por favor.

			Sentir muito. Talvez você já tenha ouvido isso como um pedido de desculpas. Talvez já tenha dito a alguém, em tom empático, tentando expressar solidariedade diante de uma dor. Aqui, neste livro, sentir muito tem outra pretensão: é um convite —  corajoso, sincero, às vezes desconfortável — para olhar com verdade para as dores que nos habitam. Um convite para viver com profundidade o que tantas vezes tentamos evitar.

			Ao abrir este livro, você vai além do papel de leitor. É testemunha. Testemunha de histórias que, embora apresentadas com outros nomes, carregam espelhos sutis — ou nem tão sutis assim — da sua própria vida. Cada capítulo traz um personagem, um sentimento difícil e um caminho possível. Três núcleos que se entrelaçam com precisão: a narrativa que envolve, o sentimento que revela e a orientação prática que transforma. Tudo isso costurado com afeto, lucidez e honestidade.

			No instante que vivemos, em que o silêncio emocional ainda é confundido com força, livros como este são urgentes. Vivemos em uma sociedade que nos ensina a disfarçar, a conter, a produzir — e raramente nos ensina a sentir. Dra. Nina Ferreira faz o gesto contrário: nos autoriza a reconhecer o que dói, o que sufoca, o que envergonha — e, com isso, nos convida a seguir mais leves.

			Conheço bem o desafio que é traduzir o complexo em algo claro. Essa é minha missão cotidiana nem sempre cumprida. Como jornalista, tenho defendido que comunicação qualificada não é luxo — é responsabilidade. Conhecimento que não alcança as pessoas é apenas vaidade técnica. Por isso, o que mais me impressiona na escrita da Nina é seu raro talento de comunicar com verdade, sem perder densidade. Ela transforma ciência em cuidado. Faz da escuta clínica uma linguagem acessível e amorosa. Entrega ao leitor não apenas informação, mas direção.

			Há ainda um detalhe que merece reconhecimento: ao criar personagens e histórias, Nina se arrisca também no território da ficção. Esse gesto não é comum — e muito menos trivial — entre profissionais da saúde mental. Criar cenas, imaginar vidas, dar voz a sentimentos por meio de tramas e nomes próprios exige sensibilidade, coragem e domínio de uma nova linguagem. O que ela faz aqui é mais do que explicar sentimentos: é encená-los com empatia e precisão narrativa. Ao ensaiar a ficção, Nina expande sua forma de cuidar.

			Este não é um livro que se lê com pressa. Ele pede pausa. Pede presença. Ao longo destas páginas, você encontrará tristeza, medo, raiva, vergonha, mágoa, culpa, vaidade, inveja e preconceito. Não como diagnósticos, mas como partes legítimas da condição humana. A médica que escreve aqui não está atrás da mesa, prescrevendo soluções. Ela está ao lado, caminhando junto, reconhecendo que sentir muito é, antes de tudo, um ato de humanidade.

			Escrever este livro também foi, imagino, um exercício de exposição. Porque é impossível falar com tanta intimidade sobre as emoções sem tocar nas próprias feridas. Ao narrar o que sente o outro, Nina revela algo de si mesma — e, com isso, nos convida a fazer o mesmo. É generoso. É raro.

			No último capítulo, todos os personagens se reúnem ao redor de uma mesa. A cena é simbólica, mas também real. Porque, no fundo, todos nós estamos ali. A dor que o outro sente é uma versão possível da sua. O que eles vivem, você talvez já tenha vivido — ou viverá. A beleza desse momento é o reconhecimento: ninguém está sozinho em seus sentimentos.

			E talvez, ao fim dessa leitura, você perceba que ainda há uma cadeira vazia naquela mesa. Ela foi deixada para você. Porque este livro não é apenas sobre quem está dentro das páginas — é também sobre você, que agora o segura nas mãos.

			

			Sente-se. Sinta muito. E permita-se seguir vivendo — com mais consciência, mais verdade e mais leveza.

			Mílton Jung
Jornalista, palestrante e escritor

		


		
			

			INTRODUÇÃO

			Você conhece seus sentimentos?

			Se eu te perguntar agora, você sabe quais são os sentimentos mais frequentes no seu dia a dia? Como você os reconhece no seu corpo, no seu humor, nos seus pensamentos? Como eles impactam em quem você é, nas decisões que toma, nas atitudes que tem? Você domina seus sentimentos ou é dominado por eles? Aliás, você acredita ser possível dominar os próprios sentimentos?

			Você está prestes a experienciar muitos sentimentos ao longo das páginas deste livro. Vivenciará muitas sensações, que dependerão do seu temperamento, da sua história de vida, de quem você é e de como vive hoje. Há diversos fatores que influenciam o modo como cada um de nós se sente em cada situação.

			

			Espero que você possa aprender mais sobre si mesmo e seus sentimentos e, assim, desenvolva maior autodomínio e autoeficácia. Em outras palavras, que você possa construir a pessoa que deseja ser e tenha a melhor vida possível.

			Obviamente, não tenho a pretensão de esgotar o tema, tendo em vista que a medicina, a psicologia e a filosofia vêm buscando compreender os sentimentos e a mente humana há séculos, e ainda temos poucas respostas e muitas dúvidas. O que trago nestas páginas é um caminho possível (e não “o único” ou “o verdadeiro”) para a autocompreensão — caminho esse construído a partir dos meus estudos teóricos nas três grandes áreas citadas (medicina, psicologia e filosofia), da minha prática clínica ao longo de dezesseis anos como profissional de saúde mental e, especialmente, nos meus quarenta anos como ser humano, com tantas atitudes, pensamentos e sentimentos complexos.

			Fica, então, meu convite para explorarmos esse misterioso mundo dos sentimentos e da mente humana. Vamos juntos?

		


		
			

			SUZANA 
– Vaidade

			Em sua sala imponente, no décimo andar de uma empresa de marketing muito bem-sucedida, Suzana admira o pôr do sol com gosto de “subi na vida”. Algumas horas antes, naquela manhã, ela fora chamada à sala da diretoria, onde estavam os três sócios, comandantes da empresa, que narraram os últimos grandes feitos que ela havia concretizado nos últimos meses. A cada frase repleta de elogios, Suzana sentia um calor intenso na região do peito, percebia seus ombros se erguendo e abrindo sua postura, sentia-se dominada por um poder esfuziante.

			Quanto orgulho!

			Se olharmos para trás, assistiremos à história de uma menina que, aos onze anos, lanchava sozinha no pátio do colégio, ainda que quisesse estar na rodinha das amigas. O motivo da solidão era a falta: falta do tênis da moda, falta da roupa bonita, falta do cabelo liso e cheio de brilho, falta da popularidade. A pequena Suzana era meio invisível — ela existia na lista de chamada, existia como filha da professora Célia e do policial Carlos, existia no registro do cartório como cidadã paulistana. Só que isso nunca foi o suficiente. Suzana sentia raiva e tristeza por não ser vista, desejada, admirada. Em sua cabeça de criança, o futuro seria sua salvação.

			A adolescente Suzana passou anos de humilhação, rejeição e muita sensação de injustiça. “Até quando eu não serei nada?”

			Ainda que em meio a tanto sofrimento, houve disciplina e dedicação para horas de estudo, para uma faculdade cursada de forma quase impecável, para uma carreira que a levou, degrau a degrau, do “nada” ao “muito” — e esse “muito” é o dia de hoje, em que ela passa a ganhar dezenas de milhares de reais, possuir dezenas de tênis da moda, vestir as melhores grifes francesas e italianas e ser reconhecida como a pessoa mais bem-sucedida entre todos e tantos que fazem parte de sua vida.

			Agora, a partir do topo, Suzana comanda uma grande equipe, sai para jantar com pessoas muito importantes, sente-se especial e única. Quase como num passe de mágica, ela solicita que coisas sejam feitas, e elas são. No ambiente de trabalho, reina como soberana autoridade, sendo praticamente nunca questionada e sempre atendida. Como é gostosa a sensação de ter seus desejos realizados, receber olhares de admiração, ouvir o quanto você é importante e “amada”. Semana após semana, mês após mês, Suzana vai se acostumando a estar nesse pedestal tão prazeroso de se viver!

			E quando o trabalho termina? Em casa, com sua família e amigos, e na vida social, interagindo com prestadores de serviço, pessoas no trânsito, conhecidos e conhecidos de conhecidos, Suzana reina? De forma  automática ela espera que sim. Vivendo uma vida tão glamourosa e autocentrada no seu ambiente profissional, Suzana passa, pouco a pouco, a querer comandar o marido, os pais e irmãos, bem como os amigos mais próximos. Espera que eles não questionem, sempre atendam seus pedidos e cumpram seus deveres — e se irrita e se incomoda muito quando isso não acontece, soltando os cachorros em cima de todos, no clássico modo “sem dó ou piedade”. No trânsito, e na interação com as pessoas em geral, seu ar de superioridade e o tom de comando também imperam. E, assim, Suzana vai se acostumando cada vez mais com a ideia de ser “especial”, adorando ser elogiada e admirada, sentindo-se bem ao pensar que é uma pessoa  “digna de ser exaltada”.

			A cena do filme da sua vida agora é esta: ela está viciada em ser vista, em ser melhor que muitos, em ser venerada em seu pedestal.

			[image: ]

			

			A vaidade facilmente comanda nossas vidas; passamos a fazer coisas, falar coisas, posicionar-nos com a intenção de sermos mais vistos, de recebermos mais elogios, de termos mais desejos atendidos pelas outras pessoas... ou seja, de nos sentirmos especiais e importantes.  Uma vida toda construída com os olhos para fora, em uma busca incessante por mais poder e prazer. Podemos, então, pensar que a vaidade vicia?

			Peço que você se lembre de alguma criança com que já conviveu ou convive minimamente: já reparou que surge um sorriso de canto de boca e um encantador brilho nos olhos quando algum adulto que ela gosta repara nas “gracinhas” que ela faz? Isso é o princípio da percepção do
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