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Prefácio

	Em um período de grande exposição na mídia, demonstrar força, beleza, riqueza, sucesso e felicidade é o grande foco, mesmo que nada disso seja verdadeiro. Existe um discurso de empoderamento em que se prega ser autossuficiente, ter poder sobre sua própria vida, ser capaz de tomar suas próprias decisões, conquistar o que se deseja, ser forte e seguir em frente sem permitir que nada te abale ou te derrube.

	Dessa forma, o que se vê atualmente são pessoas vivendo um personagem, fantasiando suas vidas e suas relações e, assim, perdendo a identificação do seu próprio eu. Nesse decurso, as relações que se desenvolvem são mais superficiais e sem compromisso com a realidade, sejam elas com pessoas, com a família, com o trabalho e, consequentemente, consigo mesmo. 

	E como resgatar a conexão com nossa essência?

	O ponto inicial é buscar o autoconhecimento, o que significa encarar nossas características, sejam elas as mais altruístas ou as mais egoístas. Admito que é preciso coragem, pois é necessário nos colocarmos vulneráveis para renunciar ao controle que temos – ou que imaginamos ter – e nos arriscarmos a sermos vistos como realmente somos. 

	Além de bravura, é imprescindível termos determinação e buscarmos ajuda profissional para compreendermos como lidar com o medo que temos de descobrir que não somos quem imaginávamos. Contudo, apesar de desafiador, esse processo é libertador, pois quando nos permitimos nos conectar com nossa vulnerabilidade, deixamos de ser reféns das expectativas alheias ou das máscaras que criamos para agradar. Portanto, é na coragem de sermos vistos por inteiro que aprendemos a viver de forma autêntica e que encontramos a verdadeira força para construirmos as relações que realmente importam.

	E é nesse momento de percepção e permissão que as autoras se encontram. Considerando esse contexto e inspiradas com a possibilidade de conduzir o leitor a vivenciar essa transformação, elas deixaram de escrever um livro meramente informativo e passaram a compartilhar suas experiências carregadas de emoções e aprendizado. Capítulo após capítulo, os assuntos são colocados de forma a demonstrar que cada um tem sua trajetória, tem seu tempo, se adapta a estratégias diferentes e, principalmente, que não existe certo ou errado, mas sim, escolhas.

	Relevante pelo conteúdo, esta obra também é expressiva e notavelmente acolhedora, direcionando o leitor à sua liberdade emocional e à sua autenticidade, que inspira aqueles à sua volta e promove uma convivência mais honesta e harmoniosa.

	 

	Giani Costa

	Formada em Letras pela Universidade Federal de Mato Grosso do Sul

	Professora e revisora da Língua Portuguesa

	 


CONTEXTUALIZAÇÃO

	P


	rezado leitor, antes de iniciarmos a nossa leitura, precisamos adicionar aqui alguns conceitos importantes, tais como, a etimologia das seguintes palavras:

	Sentimento: deriva do latim sentire que significa “perceber pelos sentidos, experimentar, sentir”. O sufixo -mento indica o resultado ou efeito da ação. Assim, sentimento significa, literalmente: o resultado do ato de sentir.

	Na psicologia, sentimento é a vivência subjetiva da emoção, ou seja, a interpretação consciente e pessoal que fazemos dela. É mais duradouro e estável que a emoção, pois depende do registro mental e da elaboração cognitiva. Por exemplo: a emoção do medo pode se transformar no sentimento de insegurança; a emoção da alegria pode se transformar no sentimento de gratidão.

	Emoção: do latim emotio, derivado de emovere (ex.: para fora + movere = mover). Sendo assim, significa “movimento para fora, agitação, impulso”. Portanto, emoção remete à ideia de algo que nos move interiormente e se expressa.

	Na psicologia, emoção é uma reação psicofisiológica complexa, de curta duração e que surge diante de estímulos internos ou externos. Envolve alterações corporais (taquicardia, respiração acelerada, tensão muscular), expressão facial, resposta comportamental e experiência subjetiva. Por exemplo: medo ao ver um animal perigoso – coração acelera, músculos ficam tensos, surge o impulso de fugir. [image: Imagem gerada por IA]

	 

	Fragilidade: A palavra fragilidade vem do latim fragilitas, fragilitatis, derivado de fragilis, que significa “quebradiço, frágil”. O termo fragilis vem de frangere, que significa “quebrar, partir, despedaçar”. Assim, fragilidade carrega a ideia de algo que pode ser facilmente quebrado ou danificado, seja fisicamente ou metaforicamente (emocionalmente, moralmente etc.).

	Fraqueza: A palavra fraqueza deriva do latim flaccidum (ou flaccus), que significa “flácido, frouxo, mole”. No português, evoluiu para fraco, e daí para fraqueza, indicando falta de força, resistência ou vigor. O sentido pode ser tanto físico quanto moral ou emocional, referindo-se a uma condição de vulnerabilidade.

	A nossa vulnerabilidade é vista como uma fraqueza, um espaço de fragilidade onde nos expomos ao risco de sermos feridos. Ela carrega a sensação de ser pequena diante das grandes emoções da vida, como se as nossas emoções, as nossas incertezas e os nossos medos pudessem ser observados e explorados pelos outros. Porém, na essência, a vulnerabilidade não é o oposto da força, mas a coragem nua de ser um ser humano.

	É importante vivenciarmos a vulnerabilidade desde pequenos, pois ela é necessária para nosso desenvolvimento: o desmame, o contato com o “lobo mau”, os tropeços dos primeiros passos, a descoberta de objetos e de sabores etc. Assumir os riscos, sentir as emoções com cada tombo ou com cada sabor amargo, é um processo fundamental para a formação da nossa personalidade e da nossa identidade, nos tornando capazes de conhecermos a nossa própria mente e de compreender a mensagem que nosso interior nos envia em cada nova situação vivenciada.

	Ser vulnerável é nos permitir sentir sem o peso da armadura que tantas vezes construímos ao longo da vida para proteger as nossas feridas. É importante que, ao abrir o coração, possamos nos colocar em risco, mas também, que possamos nos dar a chance de viver de forma mais profunda, mais intensa e mais autêntica. A vulnerabilidade é a porta pela qual a conexão humana entra, aquela que nos lembra de que todos, em algum nível, somos feitos de emoções.

	Em um mundo que valoriza a rigidez da aparência e a solidez do sucesso, abraçar a vulnerabilidade é um ato de coragem. Pois, ao nos entregarmos a ela, podemos descobrir que a verdadeira força não está em evitar a dor, mas em aprender com ela. Não é na invulnerabilidade que se encontra o poder, mas na capacidade de nos permitir ser quem realmente somos, sem disfarces ou máscaras, sabendo que, ao fazer isso, damos espaço para que os outros também se percebam fortalecidos diante dessa permissão.

	Este é um convite para você explorar o território da vulnerabilidade, onde a verdadeira cura começa com a liberdade de sentirmos, na totalidade de nossas imperfeições e belezas.
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	Capítulo 01

	A vulnerabilidade ao longo da história

	 


MITOLOGIA GREGA

	A Mitologia Grega teve seu apogeu dentro dos limites da Grécia Antiga, entre os séculos VIII a.C. e IV d.C., quando sua religião politeísta fazia parte do cotidiano da população e da estrutura social. Os gregos tentavam explicar os segredos da existência na Terra, a origem do mundo e as energias da natureza por meio de histórias vultosas envolvendo deuses e heróis, sendo esses deuses humanoides com defeitos humanos, morando no Monte Olimpo e ligados aos destinos dos míseros mortais. 

	A Vulnerabilidade emocional dos deuses da Grécia é notada nas mais variadas histórias. Exemplificando, Zeus, o deus dos deuses, em diversos momentos é esmagado por ciúmes e por temer ser destronado, sucumbindo, muitas vezes, ao descontrole emocional. Já Hera, cônjuge de Zeus, carrega uma dor interminável devido às múltiplas traições de seu marido, deixando-a sempre com sede de vingança. Afrodite, deusa do amor, é outra divindade que, a despeito de sua beleza única, possui ciúmes e anseios que a levam a viver situações de humilhação emocional.

	Tais emoções tornam os deuses tão falíveis quanto os humanos que lhe adoravam, evidenciando uma verdade universal: o poder não é antídoto para as vulnerabilidades emocionais. Os deuses da Grécia, a despeito de seu poder permitiam-se frequentemente a consciência de suas emoções, mas poucas vezes assumiam seu controle de maneira madura. Eles agiam impulsivamente, denotando uma tensão entre saber o que sentem e saber lidar com os seus sentimentos.

	Por exemplo, Zeus, reconhece o seu medo de perder o poder e, portanto, incita ações manipuladoras e tirânicas. Mesmo consciente de si, ele não dá conta de gerenciar as suas emoções de modo concreto, preferindo reprimir as ameaças envolvidas ou se engajar em relações passionais como um jeito de lidar com suas inseguranças. Afrodite, ao contrário, tem uma percepção bastante lúcida sobre seu desejo e sobre seu ciúme, como no caso da disputa do “Pomo da Discórdia” que desencadeou a Guerra de Troia. Apesar de sua beleza e de seu poder, a sua vulnerabilidade em competir por validações revela que ela conhece os próprios sentimentos, mas, muitas vezes, os concede ao domínio de suas ações. 

	Hera, esposa de Zeus, sabiamente reconhece a sua dor em função das traições de seu marido. O seu ciúme e o seu ressentimento se configuram como indícios claros em termos de autoconsciência emocional, ainda assim, ela os direciona para a perseguição de forma vingativa às amantes e aos filhos ilegítimos de Zeus, tendendo a não procurar por cura no plano pessoal ou mesmo relacional.

	Portanto, os deuses gregos parecem bem informados acerca das suas “fragilidades” emocionais, mas preferem agir de modo impaciente ou belicoso como resposta. Ou seja, evidencia-se um padrão de dificuldade em acolher ou se deixar transformar pelas emoções vividas, bem como nós, seres humanos. 

	MITOLOGIA EGÍPCIA

	A Mitologia Egípcia desenvolveu-se no Egito Antigo, uma das civilizações mais perenes da História que floresceu às margens do Nilo por mais de três mil anos. Os deuses egípcios eram expressões simbólicas das forças cósmicas e das leis da natureza, frequentemente exibindo formas humanas com cabeças de animais, representando o seu papel de intermediários entre o ser humano e o cosmos. Apesar da sua aparência divina e das suas funções daí derivadas, os deuses egípcios, com efeito, também apresentavam vulnerabilidades emocionais.

	Destaco aqui, sentimentos como inveja, vingança, ambição, traição, paixão, frustração e outros tantos vivenciados pelos deuses Ísis, Osíris, Seth, Hórus, Amón-Ra e demais. Osíris, por exemplo, foi traído e assassinado por seu próprio irmão, Seth, nos mostrando as complexidades das relações interpessoais. Seth, por outro lado, nos revela que, ao não acolher as suas emoções, tais como a inveja e ambição, foi incapaz de manter o controle, agindo com impulsividade e agressividade contra o irmão Osíris. 

	Em algumas histórias, Hathor, a deusa do amor, da música e da fertilidade, exibe uma conexão com o amor e a compaixão contrastada por episódios de frustração, raiva ou descontrole, como quando assume sua forma feroz de Sekhmet para punir a humanidade, o que reflete o equilíbrio delicado entre emoções. As histórias das mitologias que trago são metáforas poderosas para as experiências humanas. Elas mostram que mesmo figuras divinas enfrentam desafios emocionais, transmitindo mensagens sobre a importância do equilíbrio, da resiliência e da aceitação das próprias limitações.

	Nas diversas mitologias existentes, a relação dos deuses com a sua vulnerabilidade emocional é complexa e oscilante. Em muitas narrativas os deuses reconhecem as suas emoções e agem sob o peso delas; já em outras, pela negação dessas emoções ou pela incapacidade de lidar com a sua vulnerabilidade, os conflitos se acentuam. Existem momentos em que as vulnerabilidades emocionais são reconhecidas, tanto na mitologia da Grécia como na do Egito, e são frequentemente externalizadas pelos deuses, em rivalidades, em castigos, em guerras, ao invés de serem vivenciadas internamente. Essa ambivalência os torna extremamente humanos. Eles são capazes de reconhecer os seus sentimentos, mas, muitas vezes, se negam a tomar conhecimento de suas consequências. 

	Por fim, as duas mitologias revelam que, mesmo num contexto em que os deuses são poderosos e imortais, as suas narrativas mostram a sua ligação com o humano no tocante às suas emoções, traço este que reforça o caráter dos deuses como mais próximos dos dilemas humanos. Entretanto, a vulnerabilidade emocional dos deuses da História não os
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