O Meu Corpo Me Pertence
Um manual de cura psiquica, limites e libertacdo para mulheres traumatizadas.
Sobre a Autora

Meu nome ¢ Lucia Martins. Tenho 52 anos, sou psicanalista, formada em Fotografia,
escritora, esposa € mae.

Ao longo da minha caminhada, assim como muitas de vocés, carreguei dores profundas
no passado. No entanto, através do autoconhecimento, do acolhimento e do tempo,

construi uma trajetoria marcada pela resiliéncia e pela superacao.

Hoje, coloco o meu olhar, a minha escuta e as minhas palavras a servigo de outras
mulheres que buscam reencontrar o seu proprio chio.

Dedicatoria & Nota da Autora

Dedico este livro a todas as mulheres.

Cada mulher carrega no peito as suas proprias dores, as suas marcas e uma historia
unica. Criei este e-book com o desejo profundo de estender a mao e ajudar cada uma de
voces a atravessar esses momentos dificeis, no seu proprio tempo.

Aqui, ndo fago promessas de formulas magicas ou curas instantaneas. Este material ¢
uma fonte de reflexao e acolhimento, e nao substitui 0 acompanhamento profissional de
saude mental ou médica.

Que estas paginas tragam respiro, clareza e coragem para a sua jornada.

— Lucia Martins



Capitulo 1: Entendendo as Sombras — O que

Sao os Abusos?
1. Tirando o Véu da Confusao

Viver ou ter vivido uma situacado de abuso costuma deixar um rastro de
confusdo mental. Muitas vezes, a dor esta presente, mas a duvida também:
"Sera que foi abuso mesmo?", "Sera que eu ndo estou exagerando?”, "Sera
que a culpa nao foi minha?".

A primeira barreira para a cura € conseguir enxergar a realidade sem a névoa
do autoquestionamento. Abuso ndo se resume apenas a um ato extremo de
violéncia fisica visivel; ele ocorre em qualquer situagdo em que o limite, a
integridade ou a vontade de uma pessoa s&o violados sem o seu
consentimento real.

2. O Abuso Psicologico: A Violéncia Invisivel

O abuso psicoldgico costuma ser o mais silencioso e o mais dificil de identificar
de imediato, porque ndo deixa marcas na pele, mas desestrutura os pilares da
identidade.

Ele se manifesta através de:

o Manipulagao e Invalidacao (Gaslighting): Fazer vocé duvidar da sua
prépria memoaria, percepg¢ao ou sanidade. Ouvir frases como "vocé é
louca”, "isso é coisa da sua cabecga" ou "vocé interpreta tudo errado”.

e Controle e Isolamento: Ditando como vocé deve se vestir, com quem
pode falar ou afastando vocé de amigos e familiares.

« Agressao Verbal e Humilhagao: Criticas constantes vestidas de
"conselho" ou "brincadeira”, minando sua autoestima e fazendo vocé
acreditar que nao tem valor.

« Chantagear Emocionalmente: Usar a culpa, o siléncio ou ameacgas
para forgcar vocé a ceder aos desejos do outro.

Na psicanalise, entendemos que o abuso psicoloégico ataca diretamente o Eu
da vitima. Ele faz com que a mulher passe a ver o mundo através dos olhos do
agressor, perdendo a capacidade de confiar nos préprios sentimentos e
desejos.

3. O Aprisionamento e o Isolamento Doméstico (NOVO ITEM)

Uma das formas mais sutis e devastadoras de agresséao psicologica e fisica é o
isolamento progressivo. Muitas mulheres vivem uma rotina de aprisionamento
dentro da propria casa, sem que haja grades visiveis, mas com barreiras
psicoldgicas e fisicas extremas.

O agressor atua minando os pilares de independéncia da mulher:

A Proibi¢cao de Trabalhar ou Estudar: Impedir que a mulher tenha sua prépria
renda ou se qualifique € uma estratégia para manté-la financeiramente



dependente, fazendo com que ela sinta que ndo tem como sobreviver fora
daquela relagao.

O Controle de Passos e Saidas: Proibir a mulher de sair sozinha, controlar o
tempo que ela leva para ir ao mercado ou exigir justificativas constantes para
cada movimento.

O Afastamento da Rede de Apoio: Proibir o convivio com familiares e amigos,
criando intrigas ou proibi¢cdes diretas até que a mulher se sinta completamente
sozinha no mundo.

Esse aprisionamento faz com que a casa — que deveria ser um lugar de
protecao — se transforme em uma prisdo. A mulher passa a viver sob
vigilancia constante, onde o medo governa a rotina e a sensag¢ao de impoténcia
se consolida. Compreender que esse controle € uma forma grave de violéncia
€ O primeiro passo para perceber que a culpa pela privagao da sua liberdade
nao € sua, mas de quem a aprisiona.

4. O Abuso Fisico: A Violagao do Limite Corporal

O abuso fisico ocorre quando a forca é utilizada para dominar, intimidar ou
machucar. Ele ndo se limita a agressdes graves; inclui qualquer gesto fisico
que cause medo ou dor, como empurroes, chacoalhdes, segurar os bragos
com forga excessiva ou quebrar objetos ao seu redor para demonstrar poder.

Mesmo quando as marcas fisicas desaparecem, a memoria do corpo
permanece. O sistema nervoso aprende a viver em constante estado de alerta,
como se o perigo pudesse acontecer a qualquer momento.

5. O Abuso Sexual: A Invasdo do Espaco Mais intimo

O abuso sexual é a violagao do corpo e do desejo. Ele acontece quando ha
qualquer tipo de ato ou contato sexual ndo desejado, imposto por meio de
forca, coercdo, manipulagdo, ameaca ou aproveitando-se de uma posicao de
poder ou vulnerabilidade.

E fundamental compreender que:

Consentimento requer liberdade: Ceder por medo, por pressao ou para evitar
uma briga maior n&o é consentimento.

O abuso pode ocorrer em qualquer relagao: Pode acontecer por parte de
estranhos, mas infelizmente ocorre com grande frequéncia dentro do proprio
lar, em relacionamentos amorosos ou na familia.

A psicanadlise nos mostra que o abuso sexual invade a dimensao mais intima
do sujeito, gerando uma desconexao profunda entre a mulher e o seu proéprio
corpo, como se aquele corpo deixasse de pertencer a ela.

6. O Ciclo da Culpa e o Caminho da Responsabilidade



A consequéncia mais perversa do abuso € a inversao da culpa. Quase todas as
mulheres que passaram por isso carregam um sentimento secreto de
vergonha, perguntando-se o que poderiam ter feito de diferente para evitar o
ocorrido.

A verdade precisa ser dita com clareza: a responsabilidade pelo abuso é
exclusivamente de quem o pratica. Nao existe roupa, atitude, siléncio ou
comportamento que justifique a violagdo de um ser humano. Reconhecer isso
nao é um processo instantadneo, mas € o primeiro passo para retirar do seu
peito um peso que nunca foi seu.

Dessa forma, o Capitulo 1 fica com 6 tépicos encadeados perfeitamente,
construindo uma narrativa légica que vai da manipulagéo invisivel até a
libertagdo da culpa.

4.0 Abuso Fisico: A Violagao do Limite Corporal

O abuso fisico ocorre quando a forca é utilizada para dominar, intimidar ou
machucar. Ele ndo se limita a agressdes graves; inclui qualquer gesto fisico
que cause medo ou dor, como empurroes, chacoalhdes, segurar os bragos
com forga excessiva ou quebrar objetos ao seu redor para demonstrar poder.
Mesmo quando as marcas fisicas desaparecem, a memoria do corpo
permanece. O sistema nervoso aprende a viver em constante estado de alerta,
como se o perigo pudesse acontecer a qualquer momento.

4. O Abuso Sexual: A Invasao do Espaco Mais Intimo

O abuso sexual é a violagao do corpo e do desejo. Ele acontece quando ha
qualquer tipo de ato ou contato sexual ndo desejado, imposto por meio de
forca, coercado, manipulagdo, ameaca ou aproveitando-se de uma posigao de
poder ou vulnerabilidade.

E fundamental compreender que:

« Consentimento requer liberdade: Ceder por medo, por pressao ou
para evitar uma briga maior nao é consentimento.

« O abuso pode ocorrer em qualquer relagao: Pode acontecer por parte
de estranhos, mas infelizmente ocorre com grande frequéncia dentro do
proprio lar, em relacionamentos amorosos ou na familia.

A psicanalise nos mostra que o abuso sexual invade a dimensao mais intima
do sujeito, gerando uma desconexao profunda entre a mulher e o seu proprio
corpo, como se aquele corpo deixasse de pertencer a ela.

5. O Ciclo da Culpa e o Caminho da Responsabilidade

A consequéncia mais perversa do abuso € a inversao da culpa. Quase todas
as mulheres que passaram por isso carregam um sentimento secreto de
vergonha, perguntando-se o que poderiam ter feito de diferente para evitar o
ocorrido.



A verdade precisa ser dita com clareza: a responsabilidade pelo abuso é
exclusivamente de quem o pratica. Ndo existe roupa, atitude, siléncio ou
comportamento que justifique a violagdo de um ser humano. Reconhecer isso
nao é um processo instantaneo, mas € o primeiro passo para retirar do seu
peito um peso que nunca foi seu.

Quando uma pessoa passa por uma situagao de dor ou ameaca extrema, a
mente aciona mecanismos de emergéncia para garantir a sobrevivéncia
emocional. Na psicanalise, chamamos essas respostas de **mecanismos de
defesa**.

Durante ou apds um abuso, é muito comum que a mulher se pegue remoendo
perguntas dolorosas: *"Por que eu nao gritei?”*, *’"Por que eu congelei?”™ ou
*”Por que demorei tanto para perceber?”*.

A resposta é simples: **sua mente fez o que podia para proteger vocé no
momento em que a dor era insuportavel.**

Entre as rea¢des mais comuns estao:

***A Dissociagao (O “Desligar-se”):** Durante uma violéncia, é frequente sentir
que a mente “saiu do corpo” ou que aquilo acontecia com outra pessoa. Esse
congelamento ndo é fraqueza; € um anestésico natural do psiquismo para
suportar o insuportavel.

*Com certeza! Reescrevi o Capitulo 2 na integra, integrando as crises de
choro e a raiva voltada para si mesma de forma fluida e profunda.

Capitulo 2: As Marcas do Trauma — O Corpo e

a Mente em Alerta

1. Por que a Mente Reage como Reage?

Quando uma pessoa passa por uma situagao de dor ou ameaca extrema, a
mente aciona mecanismos de emergéncia para garantir a sobrevivéncia
emocional. Na psicanalise, chamamos essas respostas de mecanismos de
defesa.

Durante ou apds um abuso, € muito comum que a mulher se pegue remoendo
perguntas dolorosas: "Por que eu néao gritei?", "Por que eu congelei?" ou "Por
que demorei tanto para perceber?".

A resposta é simples: sua mente fez o que podia para proteger vocé no
momento em que a dor era insuportavel.

Entre as rea¢des mais comuns estao:

o A Dissociagao (O "Desligar-se"): Durante uma violéncia, é frequente
sentir que a mente "saiu do corpo" ou que aquilo acontecia com outra
pessoa. Esse congelamento ndo é fraqueza; é um anestésico natural do
psiquismo para suportar o insuportavel.



« A Negacao e a Minimizagao: Dizer a si mesma que "no foi tdo grave
assim" ou "eu estou exagerando” € uma forma de adiar a dor de encarar
uma realidade devastadora antes de estar pronta.

e O Silenciamento: Guardar o segredo por anos muitas vezes € a unica
forma que a vitima encontra para manter uma sensacao minima de
seguranca.

2. A Raiva Guardada e a Puni¢ao Contra Si Mesma

A raiva € uma emocao natural de protecao; ela surge quando nossos limites
mais sagrados séo violados. No entanto, quando néo foi possivel expressar
essa raiva contra o agressor no momento da violéncia — por medo, por
incapacidade fisica, por ser crianga ou simplesmente para sobreviver —, essa
energia emocional fica represada.
Sem uma saida segura, a raiva faz um desvio perverso e se volta contra a
prépria mulher. E assim que nasce a raiva de si mesma, acompanhada de
pensamentos punitivos:

e "Por que fui tdo ingénua?"

e "Eu me odeio por néo ter reagido de outra forma."

e "A culpa no fundo é minha por ter confiado."
Na psicanalise, compreendemos que essa autoagressao € um reflexo do
trauma: a mente passa a fazer consigo mesma o papel que o agressor fez no
passado. Aprender a reconhecer essa raiva e redireciona-la para o
verdadeiro responsavel — o agressor — € uma das etapas mais libertadoras
do processo de cura.

3. As Crises de Choro: A Mente Transbordando

Outra experiéncia extremamente comum e assustadora é a crise de choro
frequente, que parece surgir "do nada", sem um gatilho claro no momento.
Muitas mulheres sentem vergonha dessas crises, acreditando que estao
"enlouquecendo” ou que jamais voltaréo a ter controle sobre si mesmas. Mas o
choro convulsivo e repentino nada mais € do que o corpo tentando expulsor
a dor acumulada.

Quando as emogdes sao reprimidas por muito tempo, o reservatorio interno
transborda. O choro ndo é um sinal de derrota; é a valvula de escape do seu
sistema nervoso dizendo que o peso das memoérias guardadas ficou grande
demais para ser suportado em siléncio.

4. O Corpo que Guarda a Dor

O trauma néo fica preso apenas nas lembrancas; ele se instala na carne e
nos musculos. O sistema nervoso de quem viveu abusos frequentes
permanece preso no modo de sobrevivéncia, agindo como se o perigo
estivesse prestes a acontecer a qualquer segundo.
Isso se manifesta no dia a dia através de:
o Tensao corporal e dores cronicas: Mandibula trancada, ombros
rigidos, dores musculares e respiragéo curta.
« Hipervigilancia: Impossibilidade de relaxar, sobressaltos com barulhos
altos e a necessidade constante de vigiar o ambiente.
e Insénia e Pesadelos: O sono deixa de ser um descanso e vira um
campo de memodrias invasivas.
« Sintomas Psicossomaticos: Dores de cabega, problemas digestivos e
alteracdes na imunidade. O corpo fala exatamente o que a boca nao
conseguiu dizer.



5. A Perda do Proprio Corpo e do Desejo

Uma das sequelas mais dolorosas do abuso € o distanciamento da prépria
identidade e da propria pele. Muitas mulheres passam a olhar para o préprio
corpo com rejeicdo ou como se ele fosse um territério estranho.
Surgem dificuldades profundas como:
e Sensacao de desconexao com a propria imagem e sexualidade.
« Dificuldade em aceitar toques de carinho, intimidade ou em sentir prazer.
o O desejo constante de "esconder" o corpo sob camadas para nao ser
vista.
Entender que todas essas reagdes — a raiva de si, o choro do nada, o corpo
travado — sao respostas normais a um evento anormal é o primeiro passo
para parar de se combater e comecar a se acolher.
Como ficou para vocé agora com a inclusédo desses trechos? Se estiver no
ponto certo, podemos avancgar para o Capitulo 3 (A Psicanalise e o Processo
de Reconstrug¢ao)!
*A Negacao e a Minimizacao:** Dizer a si mesma que *’nao foi tdo grave
assim”™ ou *"eu estou exagerando™ é uma forma de adiar a dor de encarar
uma realidade devastadora antes de estar pronta.
***Q Silenciamento:** Guardar o segredo por anos muitas vezes € a unica
forma que a vitima encontra para manter uma sensag¢ao minima de seguranca.

### 2. A Raiva Guardada e a Puni¢cdo Contra Si Mesma

A raiva é uma emocéao natural de protecéo; ela surge quando nossos limites
mais sagrados sao violados. No entanto, quando nao foi possivel expressar
essa raiva contra o agressor no momento da violéncia — por medo, por
incapacidade fisica, por ser crianga ou simplesmente para sobreviver —, essa
energia emocional fica represada.

Sem uma saida segura, **a raiva faz um desvio perverso e se volta contra a
propria mulher**. E assim que nasce a raiva de si mesma, acompanhada de
pensamentos punitivos:

* *’Por que fui tdo ingénua?™*
* *"Eu me odeio por n&o ter reagido de outra forma.”™
**”A culpa no fundo é minha por ter confiado.”™

Na psicanalise, compreendemos que essa autoagressao é um reflexo do
trauma: a mente passa a fazer consigo mesma o papel que o agressor fez no
passado. Aprender a reconhecer essa raiva e **redireciona-la para o
verdadeiro responsavel*™ — o agressor — € uma das etapas mais libertadoras
do processo de cura.

## 3. As Crises de Choro: A Mente Transbordando

Outra experiéncia extremamente comum e assustadora € a crise de choro
frequente, que parece surgir “do nada”, sem um gatilho claro no momento.



Muitas mulheres sentem vergonha dessas crises, acreditando que estao
“‘enlouquecendo” ou que jamais voltarao a ter controle sobre si mesmas. Mas o
choro convulsivo e repentino nada mais é do que o **corpo tentando expulsar a
dor acumulada*.

Quando as emogdes sao reprimidas por muito tempo, o reservatério interno

transborda. O choro ndo é um sinal de derrota; é a valvula de escape do seu
sistema nervoso dizendo que o peso das memorias guardadas ficou grande

demais para ser suportado em siléncio.

4. O Corpo que Guarda a Dor

O trauma néo fica preso apenas nas lembrancas; *“ele se instala na carne e
nos musculos**. O sistema nervoso de quem viveu abusos frequentes
permanece preso no modo de sobrevivéncia, agindo como se o perigo
estivesse prestes a acontecer a qualquer segundo.

Isso se manifesta no dia a dia através de:

* **Tensao corporal e dores cronicas:* Mandibula trancada, ombros rigidos,
dores musculares e respiragao curta.

* **Hipervigilancia:** Impossibilidade de relaxar, sobressaltos com barulhos
altos e a necessidade constante de vigiar o ambiente.

* **Insbnia e Pesadelos:** O sono deixa de ser um descanso e vira um campo
de memorias invasivas.

* **Sintomas Psicossomaticos:** Dores de cabeca, problemas digestivos e
altera¢des na imunidade. O corpo fala exatamente o que a boca ndo conseguiu
dizer.

### 5. A Perda do Préprio Corpo e do Desejo

Uma das sequelas mais dolorosas do abuso € o distanciamento da propria
identidade e da propria pele. Muitas mulheres passam a olhar para o proprio
corpo com rejeigao ou como se ele fosse um territério estranho.

Surgem dificuldades profundas como:

* Sensagao de desconexao com a propria imagem e sexualidade.
* Dificuldade em aceitar toques de carinho, intimidade ou em sentir prazer.
* O desejo constante de “esconder” o corpo sob camadas para ndo ser vista.

Entender que todas essas reagcbes — a raiva de si, 0 choro do nada, o corpo
travado — **sdo respostas normais a um evento anormal** € o primeiro passo
para parar de se combater e comecar a se acolher.




Essa sua observacao € **brilhante e essencial**. Vocé tocou em um dos
maiores obstaculos da vida real: a resisténcia ao tratamento.

Muitas vitimas recusam a psicanalise e 0 acompanhamento psiquiatrico n&o
por “teimosia”, mas por **medo, vergonha, trauma ou desinformagéao** (temor
de reviver a dor, medo do julgamento ou preconceito com remédios). Além
disso, a familia frequentemente nao sabe como agir — as vezes pressiona

demais, invalida a dor com frases como *"isso é coisa do passado™ ou fica tao
perdida quanto a vitima.

Incluir essa ponte de preparacao antes do consultorio vai tornar o seu e-book
**muito mais pratico, transformador e humano™*.

## Estrutura Ajustada para o Capitulo 3
Proponho dividirmos o **Capitulo 3** exatamente em duas grandes partes:
### Parte 1: Antes do Consultério — Vencendo as Resisténcias

1. **A Resisténcia Natural ao Tratamento:** Por que da tanto medo procurar
ajuda? (O medo de reviver o trauma, o receio do julgamento e o mito do “tenho
que dar conta sozinha”).

2. **Desmistificando a Psicanalise e a Psiquiatria:**

* *Psicanalise:* Nao é sobre levar bronca ou responder perguntas sob pressao,
mas ter um espago seguro para escutar o proprio desejo.

* *Psiquiatria:* Tirar o estigma do remédio — o medicamento ndo apaga o
trauma nem muda quem vocé é, ele apenas devolve o equilibrio quimico para o
cérebro conseguir respirar e processar a dor.

3. **O Papel da Familia e da Rede de Apoio:**
* Como familiares podem ajudar de verdade (escuta sem julgamento, paciéncia
com o tempo dela, nao forcar a barra).

### O que a Familia e a Rede de Apoio NUNCA Devem Dizer (e o que Falar no
Lugar)

Quando uma mulher decide quebrar o siléncio ou passa por crises resultantes
de um trauma, a reagao da familia pode ser um porto seguro ou uma nova
fonte de dor. Muitas vezes, por ignorancia, desespero ou tentativa bem-
intencionada de “ajudar a superar rapido”, parentes e amigos proximos dizem
frases que invalidam o sofrimento e paralisam o processo de cura.

Abaixo estado as posturas e frases que **devem ser eliminadas** do convivio
com uma mulher traumatizada:




### 1. *”Isso ja passou, vira a pagina.” ou *”Vocé precisa esquecer 0
passado.”™

* **Por que fere:** O trauma nao funciona como uma pagina de livro que se
vira. Para o cérebro e o corpo de quem foi violentada, o evento traumatico
continua acontecendo no presente. Exigir que ela “esqueg¢a” gera uma imensa
sensagao de soliddo e inadequagao.

***O que dizer no lugar:** *”Eu sei que essa dor é profunda e que o tempo dela
nao € o mesmo do relégio. Estou aqui com vocé, no seu ritmo.”

##H#HE 2. *"Mas por que vocé ndo me contou antes?”* ou *”Por que vocé nao
reagiu na hora?™

* **Por que fere:** Essa pergunta carrega uma cobranga implicita e faz a vitima
sentir que cometeu um erro ao se calar. O siléncio ou o congelamento no
momento do abuso sdo mecanismos involuntarios de sobrevivéncia.

***O que dizer no lugar:** *”Sinto muito por vocé ter carregado esse peso
sozinha por tanto tempo. Obrigado por confiar em mim para me contar agora.”™

*9

#### 3. *"Pelo menos n&o aconteceu algo pior.” ou
positivo...”™

Pense pelo lado

* **Por que fere:*™ Nao existe “lado positivo” em uma violagado do corpo ou da
mente. Tentar comparar a dor dela com cenarios piores minimiza o sofrimento
e faz a mulher sentir vergonha de estar sofrendo.

***O que dizer no lugar:** *’Sua dor é real e legitima. Vocé tem todo o direito
de se sentir assim.”™

##H#HE 4. *"Vocé precisa ter fé / ser forte.”™

* **Por que fere:** Dizer a alguém que esta destruido por dentro que ela
“precisa ser forte” impde um peso insustentavel. A mulher traumatizada ja
passou tempo demais sendo forte apenas para conseguir sobreviver.

***O que dizer no lugar:** *”Vocé nao precisa ser forte o tempo todo aqui
comigo. Vocé pode chorar, desabar e descansar.”™

#H#HHE 5. *"Vocé tem certeza de que ndo entendeu errado?” ou *’Ele nunca faria
iss0.™

* **Por que fere:*™ Esta € a pior das frases. Ela invalida a realidade da vitima e
se alinha, ainda que sem querer, a voz do agressor. Fazer a mulher duvidar da
prépria memoria destréi qualquer possibilidade de confianga na rede de apoio.
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***QO que dizer no lugar:
que vocé esta me dizendo.”™

Eu me importo com o seu bem-estar e acredito no

» **Regra de ouro para a familia:** Apoiar nao € dar conselhos ou
solugdes magicas. Apoiar € oferecer **presenga segura**, escuta sem
julgamento e respeito ao tempo que ela precisa para procurar ajuda
profissional e se reconstruir.

# Capitulo 3: A Chegada ao Consultorio — A Longa Jornada de Reconstrugao
### 1. Cruzando a Porta: Os Medos do Primeiros Encontro

Dar o primeiro passo e agendar uma consulta com um psicanalista ou
psiquiatra é, muitas vezes, um ato de coragem gigantesco. E perfeitamente
normal que, no caminho até a sala de atendimento, o corpo reaja com
taquicardia, m&os suadas, vontade de desistir ou um n6 na garganta.

Essas reacdes acontecem porque a mente associa o “falar sobre o assunto” ao
risco de “reviver a dor”. Surgem pensamentos muito especificos que paralisam
a mulher na recepgéo:

* *E se o profissional ndo acreditar no que eu disser?”*
**”E se eu comegar a chorar e nao conseguir parar mais?”*
**”E se eu nao souber por onde comecar a falar?”*

* *"E se acharem que a culpa foi minha?”*

**A primeira certeza que vocé precisa ter €:** um consultorio ético de
psicanalise ou psiquiatria ndo € um tribunal. Ndo ha juizes ali. Vocé n&o precisa
levar “provas”, organizar as ideias em ordem cronoldgica perfeita e nem se
preocupar em parecer “forte” ou “coerente”.

### 2. O Que Realmente Acontece na Primeira Sessao de Psicanalise?
Existe um mito de que o psicanalista vai pressionar a paciente a responder
perguntas invasivas logo no primeiro dia. A realidade € completamente
diferente.

No inicio do processo analitico:



* **Vocé dita o ritmo:** Vocé so fala sobre o que se sentir pronta para falar. Se
a primeira sessao for apenas para dizer *’estou aqui, mas nao sei como falar
do meu passado™, isso ja € o bastante.

* **A Regra Fundamental (Associag&o Livre):** Na psicanalise, o convite é para
que vocé diga o que vier a mente — pensamentos soltos, sentimentos, medos,
sonhos, sem filtro. Nao ha respostas “certas” ou “erradas”.

* **A Escuta sem Julgamento:** O analista nao esta ali para dar conselhos de
vida, ligdes de moral ou férmulas magicas. O papel dele € oferecer um espaco
de sustentacido, uma escuta atenta que acolhe a sua dor sem se assustar com
ela.

***Q Tempo do Siléncio:** O siléncio na analise ndo é um vazio incomodo. As
vezes, silenciar em um ambiente seguro € a unica forma de o corpo finalmente
relaxar e a mente respirar.

### 3. O Papel do Acompanhamento Psiquiatrico: Devolvendo o Equilibrio

Enquanto a psicanalise cuida do sentido da dor e da historia de vida, a
psiquiatria cuida do **suporte biolégico™*.

Quando o trauma permanece ativo por anos, o cérebro opera em constante
estado de emergéncia, desregulando neurotransmissores como a serotonina e
a dopamina. E como se o motor do carro ficasse ligado na rotagdo maxima por
meses sem parar: em algum momento, as pecgas se desgastam.

E nesse ponto que a medicac&o entra como um **recurso temporario e
precioso**:

***O remédio nao apaga o passado:** Ele ndo muda a sua histéria nem altera
a sua personalidade.

***O remédio devolve a base:** Ele diminui a intensidade da ansiedade
paralyzante, alivia as crises de panico, regulamenta o sono e reduz os picos de
depressao.

* **Uma ponte para a analise:** Ao equilibrar a quimica cerebral, o
medicamento permite que vocé consiga sentar na sesséo de analise e falar
sem ser totalmente soterrada pela dor fisica da crise.

Procurar um psiquiatra e aceitar a medicacao nao € sinal de “fraqueza” ou
“loucura”; € um ato de cuidado e preservacao do préprio corpo.

### 4. Os Obstaculos e Recuos do Processo Analitico

A jornada de cura **nao € uma linha reta**. Ela é feita de altos e baixos, e
saber disso antecede a frustracao.

Ao longo do tratamento, € muito comum passar por fases como:

* **A sensacgao de piora temporaria:** Ao tocar em assuntos que ficaram
trancados por anos, é normal sentir uma onda de tristeza ou raiva nas



primeiras semanas. Isso nao significa que a analise ndo esta funcionando;
significa que a ferida finalmente comecou a ser limpa.

***A vontade de faltar as sessodes (A Resisténcia):** Quando o processo se
aproxima do nucleo do trauma, a mente tenta criar desculpas para nao ir: *’hoje
estou muito cansada”™, *"nao tenho nada para falar hoje™*. Reconhecer essa
resisténcia € chave para ultrapassa-la.

* **Q resgate gradual das memorias e emocdes:** Pequenos detalhes que
pareciam esquecidos vao surgindo, mas agora, ao lado de um profissional, eles

podem ser acolhidos e organizados.

### 5. Ressignificar: O Inicio do Desatar dos Nos

A palavra “ressignificar” € muito usada, mas o que ela significa na pratica do
consultério?

Ressignificar **nao é esquecer** o que aconteceu — até porque o passado nao
pode ser apagado. Ressignificar significa **tirar a dor do centro da sua
identidade™™.

Durante a analise, a mulher traumatizada passa por uma transformacao
profunda:

1. **Ela separa o “Eu” do “Trauma”:** Entende que o abuso foi algo que
*aconteceu® com ela, mas nao é *quem ela é*.

2. **Devolve a culpa ao agressor:** A culpa que antes pesava no seu peito &
finalmente depositada de onde nunca deveria ter saido: na responsabilidade do
agressor.

3. **Apropria-se da propria historia:** Ela deixa de ser uma espectadora
passiva da dor e passa a ser a autora da sua propria reconstrugao.

A cura nao é a auséncia de cicatriz, mas sim a certeza de que a ferida fechou e
ja ndo sangra mais quando tocada.

Esses elementos sdo **o coracdo exato da reconstrugao™*! Nao devemos
deixar para depois: este € o momento perfeito para uni-los, pois a verdadeira
libertacdo sé acontece quando a teoria da analise se transforma em vida
pratica no dia a dia.

Na psicanalise, quando a dor deixa de ocupar todo o espag¢o da mente, abre-se
uma brecha para que a mulher finalmente descubra quem ela € de verdade —
resgatando seus desejos, aprendendo a dizer “ndo” sem culpa e fazendo as
pazes com a propria pele.

# Capitulo 4: A Reconstrugdo — Coracao, Mente e o Resgate da Autonomia

### 1. Reorganizando o Mundo Emocional



A reconstrugao nao significa que vocé nunca mais sentira tristeza, medo ou
raiva. A grande diferenga do processo de cura € **como vocé passa a se
relacionar com essas emogoes**.

Antes do tratamento, as emocdes vinham como avassaladoras ondas de
tempestade que afogavam a mente. Na reconstrugao:

* A raiva deixa de ser uma puni¢ao contra si mesma e passa a ser uma **forca
de protecao**, indicando quando algo nao esta certo.

* A tristeza deixa de ser um poco sem fundo e passa a ser apenas um
momento de recolhimento necessario.

* O medo deixa de governar suas decisdes diarias, dando espacgo para a
coragem de tentar o novo.

A estabilidade emocional ndo é anestesia; é saber que vocé pode sentir tudo
isso sem desmoronar, porque agora vocé tem uma base sélida dentro de si.

### 2. A Construcdo de Limites Saudaveis: O Poder do “Nao”

Uma das marcas mais profundas que o abuso deixa é a dificuldade de impor
limites. Muitas vitimas aprendem, para sobreviver ou evitar conflitos, a se
anular, a agradar aos outros a qualquer custo e a tolerar desrespeitos sutis no
dia a dia.

Reconstruir-se exige **aprender a desenhar fronteiras**.

* **Dizer “ndao” sem culpa:** Entender que recusar algo que fere sua vontade
nao é egoismo, é autopreservagao.

* **|dentificar sinais de alerta:** Reconhecer comportamentos abusivos ou
manipuladores logo no inicio e afastar-se antes que fagam mal.

* **Afastar-se do que paralisa:** Selecionar quem entra no seu espacgo intimo e
na sua rotina, cercando-se de pessoas que respeitam a sua historia e o seu
ritmo.

Impor limites é dizer ao mundo: *’O meu corpo, a minha mente e a minha vida
me pertencem, e ninguém mais tem o direito de invadi-los.”

### 3. O Reencontro com o Préprio Corpo

Depois de um longo periodo de desconexéo, repulsa ou tensao, a reconstrucao
exige um movimento suave de **retorno para a prépria pele**. O corpo precisa
voltar a ser um lar seguro, e ndo um territério marcado pela dor.

Esse processo de reconciliacdo acontece aos poucos:



***O cuidado diario e consciente:** Pequenos atos de carinho com a pele, a
alimentacgao, o descanso e o movimento. Tratar o corpo ndo como um objeto a
ser escondido, mas como o templo que sustenta sua existéncia.

* **A escuta dos sinais fisicos:*™ Aprender a desacelerar quando o corpo pede
descanso, em vez de exigir dele uma forga desumana.

* **O resgate do toque e da intimidade:** Respeitar o seu tempo para voltar a
sentir prazer e aceitar afeto, sabendo que cada avancgo deve ocorrer
estritamente sob o seu controle e vontade.

### 4. A Restauracao da Autonomia e da Liberdade

A violéncia tenta roubar da mulher a sua capacidade de escolher. Por isso, o
cume da reconstrucao é a **retomada da autonomia**.

Ser autbnoma significa voltar a ser a autora da sua propria histéria:

* Voltar a fazer planos para o futuro sem o fantasma do passado ditando o que
€ possivel.

* Resgatar seus gostos, seus sonhos, seus projetos de vida e a sua identidade
artistica e criativa.

* Descobrir uma liberdade profunda: a certeza de que o abuso fez parte do seu
passado, mas **n&o define quem vocé é hoje e nem até onde vocé pode ir**.

A mulher curada nao é aquela que finge que nada aconteceu, mas aquela que
olhou para as préprias cicatrizes, cuidou de cada uma delas e decidiu continuar
caminhando — livre, inteira e dona de si.

1. Entende a dor e os abusos (Capitulo 1 e 2).

2. Entra no processo analitico/terapéutico para organizar a mente (Capitulo 3).
3. Entende o que é reconstrugao e autonomia (Capitulo 4).

4. **Coloca em pratica no dia a dia com passos gradativos (O Guia de
Exercicios)**.

5. Recebe a mensagem final acolhedora (Concluséo).

Aqui esta uma proposta para essa sec¢ao pratica:
# Guia Pratico: Um Passo de Cada Vez Rumo a Sua Autonomia
A reconstrugao da sua liberdade nao precisa e nao deve acontecer de forma

brusca. Ela € como um musculo que foi imobilizado por muito tempo e precisa
ser exercitado aos poucos, com paciéncia e carinho por vocé mesma.



Abaixo estdo alguns exercicios divididos em etapas gradativas. Nao ha pressa:
vocé sO deve avangar para o proximo passo quando se sentir pronta.

### Etapa 1: Pequenos Atos de Presenca Acolhedora

*O objetivo aqui é reaprender a estar na sua propria companhia em ambientes
neutros e prazerosos.*

* **Tomar um café ou um sorvete sozinha:** Escolha um lugar agradavel e va
sem pressa. Nao use o celular por alguns minutos; apenas sinta o gosto, olhe
ao redor e perceba que vocé esta segura na sua propria presencga.

***Um passeio sem destino:** Caminhe por 15 minutos em uma pracga ou
parque, prestando atencdo nos seus pés tocando o chao e na sua respiracao.
Reassuma o controle sobre o seu direito de ir e vir.

* **Escolhas exclusivamente suas:** Va ao mercado e compre algo s6 porque
*vocé* gosta, sem precisar agradar ou prestar contas a ninguém.

### Etapa 2: Resgatando a Sua Mente e Seus Projetos
*O objetivo aqui é reacender o desejo de aprender e evoluir.”

* **Q Caderno dos Desejos Esquecidos:** Escreva em um papel coisas que
vocé gostava de fazer ou estudar antes do abuso e que foram deixadas para
tras.

* **\/oltar a estudar (mesmo que aos poucos):** Faga a inscricdo em um curso
curto, leia um livro sobre um tema que te desperte curiosidade ou assista a
videoaulas gratuitas na internet. O conhecimento devolve a certeza de que a
sua mente é capaz e afiada.

### Etapa 3: A Reconstrucdo da Autonomia Financeira e Profissional

*O objetivo aqui é construir o seu préprio chdo para nunca mais depender de
ninguém.*

* **Reorganizar o Curriculo:*

* Coloque no papel suas experiéncias, suas habilidades e seus aprendizados.
Se vocé ficou afastada do mercado por muito tempo, foque no seu potencial de
aprendizado e em cursos recentes.

* **O Primeiro Passo para o Emprego:** Envie um curriculo, faga um contato
profissional ou pense em algo artesanal/prestacao de servico que vocé possa
comegar a produzir de forma independente.

* **Sua Primeira Conta/Reserva Individual:** Ter o seu préprio dinheiro, por
menor que seja o valor inicial, traz uma sensagéo libertadora de seguranca e
poder sobre o seu préprio dinheiro.



Planejar e fazer uma viagem por vocé mesma:

Escolha um destino simples — pode ser uma cidade vizinha, um lugar na
natureza ou um passeio de um dia no final de semana. Mantenha o foco em
fazer esse movimento por e para vocé: escolha o lugar que vocé quer
conhecer, monte seu itinerario sem ter que dar explicagdes ou pedir
autorizagéo, e sinta a sensacao libertadora de estar no comando do seu préprio
caminho. Viajar sozinha ou no seu proprio ritmo é declarar ao mundo que o
espaco aberto também é seu.

# Conclusao: A Carta Final para a Mulher Curada e Livre

Chegar ao fim destas paginas nao significa que a jornada terminou, mas sim
que uma nova etapa comecou: a etapa em que vocé deixa de se definir pelo
que te feriu e passa a se reconhecer pela sua capacidade de se reconstruir.

A cura ndo € um evento magico que acontece da noite para o dia. Ela é feita de
pequenos passos diarios: no primeiro “ndo” que vocé diz sem se culpar, na
noite em que vocé finalmente dorme em paz, na decisdo de buscar ajuda
profissional e no carinho com que vocé passa a olhar para a sua propria
histdria.

Olhar para as suas marcas nao deve ser motivo de vergonha. Suas cicatrizes
sdo a prova viva de que a dor ndo teve a palavra final sobre a sua vida. O seu
corpo, a sua mente, a sua arte e o seu destino pertencem inteiramente a vocé.

Que vocé siga seu caminho sabendo que € merecedora de amor, respeito,
saude e de uma vida profundamente livre.

> ### O Seu Compromisso com Vocé Mesma
>

>

> *EU, ,*

> *reconheco a minha historia, acolho a minha dor e escolho, a partir de hoje,
caminhar no meu proprio tempo rumo a minha liberdade, saude e autonomia. O
meu corpo, a minha mente e a minha vida me pertencem.*

> **Data:** / /
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