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Esta obra ¢ dedicada a todos os familiares, que
enfrentam o desafio de lidar com a perda de
pessoas proximas por terem retirado a propria vida; e aos
que enfrentam a pandemia silenciosa da depressio, que
possam recuperar a propria autonomia para continuarem
esta jornada existencial. Também, a todos os profissionais e
voluntarios que se dedicam ao trabalho de ajuda e apoio a
quem corre risco suicida.

Agradecemos a todos os que contribuirem para que
este livro chegue ao maior numero de pessoas, a0s nossos
coautores, que despretensiosamente cederam os direitos
autorais para esta producio.
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APRESENTACAO

producdo deste livro surgiu com o intuito de

expandir a relevante proposta da campanha
mundial destinada as acdes de prevencio dos riscos
ao suicidio, denominada como “Setembro Amarelo”,
amplamente difundida no Brasil, para que nos demais meses
do ano também possa ser discutido sobre esse assunto.
Essa ¢ uma responsabilidade também de ordem publica,
institucional, mas, acima de tudo, individual.

Falar sobre o assunto previne, saber como ¢ possivel
obter ajuda é importante para todos. Essas sdo algumas das
razdes para que esta obra seja lancada ainda no primeiro
semestre do ano, e permanecerd disponivel em todos os
periodos do calendario, dado que o aumento do numero de
suicidio nos ultimos anos tem chamado a atencio geral, por
uma multiplicidade de fatores.

Foi pensando no que e como cada um pode contribuir,
que o organizador desta obra, o humanitario e conferencista
Leandro Doorneles, idealizou este projeto e reuniu aqui,
nesta edicio, um time de profissionais da psicologia com a
finalidade de contribuir nessa tematica, com uma abordagem
acessivel a todos os leitores, sobre como encarar e oferecer
apoio as vitimas de pensamentos suicidas e aos familiares dos
vitimados que nio conseguiram evitar essa tragédia.

O Livro Amarelo ultrapassa a fronteira das abordagens
na psicologia, enquanto ciéncia. Nas paginas seguintes, o
leitor também podera conferir pela 6tica da filosofia Espirita,
sem nenhuma pretensio de doutrinacio religiosa, uma
visio de conforto, valorizacio a vida, esperanca e melhor
entendimento, tanto para quem sofre quanto para quem
perde familiares, pela triste ocorréncia de ausentar-se da vida
no plano fisico da existéncia.

E, o fato de uma obra que aborde sobre o assunto é uma
contribuicio a mais que pode ser distribuida nos ambientes
publicos durante os demais meses do ano.

Estimamos ver esta producio literaria distribuida para
pessoas de todas as idades, nas escolas, nos hospitais, nos



centros de referéncias de saude primaria, demais localidades
e eventos que acolham o publico. A versio digital também
serd disponibilizada para maior alcance desta leitura, uma
reflexdo importante sobre sensibilizacio e prevencao.

Eis aqui uma abordagem sobre a multiplicidade de
fatores que podem levar o individuo a violar o proprio ato de
existir, assim como as vias e os diversos recursos que poderiao
leva-lo a uma vida de qualidade e bem-estar. Os autores aqui
reunidos se propuseram por meio da escrita, discorrem sobre
orientacdes e informacdes que possam combater o risco ao
suicidio, uma epidemia silenciosa, que segundo dados da
Associacio Brasileira de Psiquiatria e do Conselho Regional
de Medicina, indicia um risco que se posiciona entre a
segunda e a terceira causa de mortes no mundo.

Que esta leitura possa contribuir para salvar vidas!

O Editor



AMARELO

A importancia da sensibilizacdo e da prevengao
constante ao risco do suicidio.
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Suicibplio ou ALivIO
A DOR E AO
SOFRIMENTO

“Ndo importa o que fizeram com vocé.
O que importa é o que vocé faz com aquilo que fizeram com vocé”.
(Jean-Paul Sartre)

O S s 7 d . contexto desta obra, é um

U1cCl1 10, fendmeno pertinente a
existéncia humana, caracterizado por explicacio universal
inexistente. Trata-se de uma demanda sem respostas,
cuja temdtica suscita debates, discussdes, julgamentos e
incompreensdo. Chega a ser permeado por uma série de
mitos e crencas ridicularizantes que nada contribuem para
o processo de acolhimento. Quem nunca ouviu alguma das
expressdes: “‘era s6 depressio”, “quem fala ndo faz” ou que
¢ “mimimi”, “falta do que fazer”, “falta de Deus”, “manha”,
“frescura”, dentre diversas outras desculpas que impedem de
lidar direto com um aspecto que gera sofrimento até a perda
da existéncia.

Sabe por que ¢é preciso falar sobre o suicidio?
E porque ele pode ser prevenido. E as pessoas
que infelizmente ameacam tirar a propria vida
podem desistir dessa ideia.

Desastroso constatar que até hd pouco tempo a igreja
tradicional ndo aceitava acolher cerimonialmente uma familia
enlutada, julgando o suicida. Tal fato ocorreu apos intervenciao
de Santo Agostinho, de 354 a 430 d.C., que interditou o
suicidio constituindo-se pecado por tirar a prépria vida,
contrapondo-se a ideia de que a morte levava 0 homem ao
reino dos céus, como as pessoas mais simples encaravam até
entio, influenciadas pelas epistolas de Paulo, aos Filipenses.
Exclui-se por muito tempo também, o apoio as familias em
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Suicidio ou alivio a dor e ao sofrimento

luto, quando se tornou proibido aceitar pedidos para que os
lideres da igreja rezassem pela vitima.

Em um breve retorno a Idade Média, até os cadaveres
de quem cometia a propria morte voluntariamente eram
penalizados. Em seguida, na cisdo entre o clero e a coroa,
numa fase embrionaria da medicina, ¢ que o suicidio passou
a ser visto como patologia, sendo classificado como ato de
loucura, perdendo o status de pecaminoso, até entio pungido
pela igreja. Apesar disso, mitos e desconsideracoes sobre esse
ato ainda sdo constatados.

Qual é apossibilidade que o individuo busca ao escolher
o suicidio! Como tentativa ou execucio do ato, suicidio é um
episodio que provoca sofrimento, no periodo antecedente,
para quem comete, situacio que se estende aos familiares
e ao meio social, das mais variadas formas. Botega (2010)
apresenta que diversos estudos internacionais evidenciam o
suicidio como marcador de sofrimento psiquico a populacio,
também de transtornos psiquidtricos, algo constatado em
mais de 90% dos casos. Ou seja, o fato da ordem do existir,
do conviver, seja pela discrepincia ou baixa resiliéncia,
pode ser tio letal quanto a uma patologia ou transtorno
mental. Sem duvida, no contexto do suicidio, a perda é
o ato irrepardvel, uma via sem resgate do ato existencial.

De modo geral, falar da manifestacio humana como
forma de suicidio nio ¢ ficil por ser um tema ligado a morte.
Mesmo que de maneira natural, involuntaria, a morte é um
tabu que assusta muita gente que vive como se fosse imortal,
atemporal e infinito, prefere ndo falar sobre o assunto, o que
culmina numa evitacio transgeracional. Esse ¢ um dos fatores
que dificulta ainda mais falar sobre o risco ao suicidio nos
ambientes de convivéncia.

Afinal, ndo ¢ apenas a vitima quem sofre, desde a ideacdo
até as tentativas. Os familiares sofrem também, vivem assaltados
pela possibilidade do fim do ente querido. Suicidio é um ato
privado, mas é uma violéncia individual que envolve no minimo
seis pessoas, em média, ao redor. Parte dos que convivem ao lado
de quem tem um comportamento suicida sao levadas a conviver
com emocdes extremas, ora sentimento de culpa, vergonha,
medo, vinganca, dentre outras defasagens psiquicas, até mesmo
o medo de também cometer suicidio.
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Jair Donato

Uma expressao estarrecedora

Suicidio é um episddio em que vitima e agressor sio a
mesma pessoa, uma morte autoinfligida. A pratica do suicidio
estd inserida na existéncia humana desde os primordios,
nas diversas culturas e momentos historicos. Claro que
eram em outras circunstincias, distantes das consequéncias
capitalistas opressivas de hoje!, ligadas ao consumo
exacerbado a alta produtividade, que também levam muitas
vitimas a penalizacio e a uma variedade de disturbios. Mas,
h4 uma multiplicidade de causas que pode levar alguém a se
retirar da propria existéncia, como alternativas para livrarse
da dor do existir, desde combinacdes de fatores psiquicos,
biologicos, socioculturais, emocionais, ideoldgicos e até
religiosos. Combinado a outros fatores influencidveis, a
religido também provoca estimulo para os suicidios tidos
com altruistas ou heroicos, como observou Durkheim?. Ha
ainda as condicdes clinicas incapacitantes.

Contudo, mesmo diante de todas as teorias,
posicionamentos € premissas como causas
que levam ao podr fim a prépria existéncia,
todas as explicacdes indicativas de causas
ainda se mostram insuficientes, quando
se depara com esse fendmeno de tamanha
complexidade, ao qual nio lhe cabe o reducionismo.

O termo suicidio foi designado somente por volta
do século XII, para nomear o tipo de morte especifica que

1 - A exemplo do alto indice de suicidio divulgado pela midia, por parte de trabalhadores
chineses, submetidos a excessiva carga horaria de trabalho, fato que chamou a atencio de
organismos internacionais de direitos humanos, em funcio da penalizacio também aos
familiares. A exigéncia de producio chegou a um nivel de cobranca altissimo a ponto de
ter empresas que adicionavam artigos no contrato de trabalho, que explicitavam se caso o
funciondrio cometesse suicidio pelo esgotamento enquanto atuava na producio, a familia
dele perdia o direito a qualquer indenizacio. Por falta de humanismo, acolhida e apoio,
essa era a maneira que os chefes tinham para evitar suicidio aumento da taxa que em
determinadas localidades era altissima anualmente.

2 - Emile Durkheim, sociologo, antropélogo, cientista politico, psicologo social e fildsofo
francés. Viveu de 1858-1917. Dentre as diversas obras publicadas, destaca-se o classico

“Suicidio” (1897).
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Suicidio ou alivio a dor e ao sofrimento

antes era descrita apenas pelas formas. Reduziu-se entio
como suicida, o individuo que provoca a prépria morte,
independente dos meios, sendo intencional ou nio. Netto
(2013) menciona que na lingua alema, suicidio deriva de
“Freitod”, algo como morte livre, e nio no sentido de matar
a si mesmo. O Codigo Internacional de Doencas (CID 10,
1995) classifica o suicidio como morte violenta por causas
externas, ou seja, que nio decorre de doenca.

Ha diversos fatores béasicos que devem ser considerados,
associados ao fendmeno do ato suicida. Dentre eles, os
precipitantes, caracterizados pelo entorno proximo e externo
do individuo. Seguido dos internos, quando se considera
a historicidade e os transtornos mentais preexistentes, que
podem advir até mesmo de uma linhagem transgeracional.
Ha também a atencio ao contexto sociocultural. Embora seja
esse um fendmeno que perpassa por diversos outros aspectos
da vida humana.

Numero que eclode

A Organizacio Mundial da Saade (OMS) indicia que
mais de um milhdo de pessoas ao redor do mundo cometem
suicidio anualmente. E o alerta que mais se faz necessario
saber ¢ que esse evento pode ser evitado. A prevencio
comeca ao falar sobre o assunto, buscar ajuda por parte de
quem se encontra em sofrimento, como oferecer apoio por
parte de profissionais que possam atender essa demanda, e
da mesma forma, a acolhida compreensiva da familia, sao
recursos fundamentais para evitacio episodica do suicidio.

Sao muitos os determinantes que levam o individuo
a retirarse do cendrio da existéncia pelo suicidio, é um
fendmeno que ndo se limita a faixa etdria, nem a limite
geografico e estd entre as principais causas mortiferas no
mundo. Percebe-se que nido é exatamente a morte que o
individuo procura, mas a realizacdo de um desejo de dar fim
ao sofrimento que o aflige, algo que se torna pulsio de morte,
com a retirada da propria vida do cendrio da existéncia. Tudo
o que o ser procura ¢ um jeito de cessar a dor, o sofrimento
profundo ou outras situacdes insustentaveis.
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Jair Donato

Estudiosos, sobre a ocorréncia do suicidio, sdo
uninimes ao apontarem que os fatores que desencadeiam
esse episodio que pde fim ao limite da existéncia humana, sao
classificados como multiplos. A OMS apresenta evidéncias
que cerca de 90% dos casos estdo associados a transtornos
mentais, ligados em grande parte a depressio e ao abuso
de substincias psicoativas, causas essas também associadas
a 40% das tentativas de suicidio. Nesta obra, inclusive ha
colegas coautores que delineiam mais especificamente sobre
o episddio da depressio.

Torna-se importante que familiares e amigos de
quem sofre os riscos de suicidio saibam que ha
estudos e estatisticas apresentados que apontam
sobre a importiancia da busca de ajuda junto aos
profissionais da saude.

Recursos poderosos como a psicoterapia, e para muitos
casos, associados ao tratamento psiquidtrico, se tornam cada
vez mais disponiveis a sociedade; e apresentam eficicia. A
medicalizacio, para quem tem resisténcia a se expor, é uma
via que de imediato foca em efeitos por vezes devastadores,
que se nio forem cuidados as presas, levam o individuo a
piora, até a morte.

A associacio do tratamento psicoterdpico com
intervencdo psiquidtrica ¢ um caminho que potencializa
a forca que o individuo possui, livrando-o da quimica
medicamentosa, ao longo do tempo, pelo processo da
autorregulacio do proprio sistema, retirando o individuo
da desregulacio. A psicoterapia, por exemplo, pode ser um
processo, mais longo, porém natural e que ajuda o individuo
a lidar com a dor e do que o corroi internamente, mantendo
uma relacdo consigo da melhor maneira.

Visao existencialista sobre a morte
A atuacio do suicidio ¢ uma linguagem, um ato de
comunicacdo. Quando o individuo alcanca o patamar do

aniquilamento da propria existéncia humana, entiao expressa
o fim da sensacido de liberdade para ele, ao se fechar para a
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Suicidio ou alivio a dor e ao sofrimento

abertura a todas as possibilidades. E quando jé ndo consegue
lidar com as escolhas, de modo construtivo. Por essa razdao
que a busca pela ajuda adquire importincia, pois a procura
do sentido se finda para nesse momento que esta propenso
a ndo continuar. Por isso, o cuidado e a atencio de quem
estd por perto ¢ importante, 0 apoio ¢ eficaz, até porque nem
sempre quem sofre alardeia o que sente, tampouco o que
pretende fazer.

Contudo, apesar de todo o determinismo que
condiciona o individuo, que o limita e o aliena, ¢ possivel
recuperar alguma possibilidade de escolha, uma margem de
opcdo para a continuidade da existéncia humana.

E a morte pelo ato do suicidio, por vezes é nao
dar conta de perceber possibilidades, e a escolha
se torna unilateral, uma troca da dor e sofrimento
pelo alivio,

¢ ai que o ser em questdo se impossibilita de se haver com
a consciéncia da responsabilidade por ela, quando ja nio
se encontra mais espaco para admitir a possibilidade da
mudanca nele mesmo. Por isso a fala, seja por prevencio,
cuidado e observacio, assim como tratar os fendmenos
psiquicos que incomodam sdo alguns dos recursos que
oferecem grande ajuda nesses momentos em que o ser se
fecha para o mundo, para si.

A depressio, uma das multiplas causas que também
leva a morte por suicidio, geralmente ¢é sentida pelo individuo
como resultados de abandono, indigéncia, fracasso, desvalor,
tristeza, impoténcia e vazio, quando para o individuo nada
implica viver ou morrer. Portanto, dar atencdo aos diversos
sintomas depressivos é ajudar que nio esse episdédio nao leve
o individuo ao ato do suicidio.

Sobre a angustia existencial, muitas vezes ela se torna
o elemento invasivo utilizado como justificativa para o
individuo suicida. E quando ele declara enxergar a vida sem
sentido, e adeclara como causadora de sentimento de desvalia,
dentre uma série de outras percepcdes que minam sem cessar
questdes valorativas ligadas ao modo de ser do individuo,
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afetando a autoestima, o autoconceito e a autoimagem.
Morrer ¢ deixar de existir para o ser que estd ai, no mundo,
severamente confundido, em busca do alivio da dor e do
que o faz sofrer. E quando ha confusio no reconhecer de si
mesmo, ocasiio que sem o autorreconhecimento e a busca
de ajuda, o leva a escolha de ausentar-se de si.

Na visio existencialista, 0 homem possui a liberdade da
escolha, que deve manter também o alerta da responsabilidade
inerente a ela. Sartre’, representante do existencialismo,
expressa a compreensio que viver ou cometer suicidio é uma
questio de escolha de cada um. Entretanto, ele entende
que o suicidio ndo ¢ o que d4 sentido a vida, ¢ o contrario. A
morte como um fendmeno natural ja ndo é aceita por muitos
individuos, quando autoprovocada, entio, representa a
destruicio de todos os projetos de vida e possibilidades.

O que fazer diante do risco ao suicidio?

E importante frisar que todas as evidéncias, estudos e
pesquisas apontam que prevenir e tratar so as vias de recursos
mais seguras. E prudente falar sobre o comportamento
suicida, pois essa expressio é uma maneira eficaz no processo
de ajuda. Quem nio pode experenciar essa oportunidade em
casa, junto as pessoas mais proximas, seja por medo, tabu
ou resisténcia, o que seria um lugar ideal, recomenda-se
que procure profissionais da satde para que se estabeleca
o processo de acolhida junto ao ser que sofre. A ajuda
profissional ultrapassaum diagnostico, porissoaassociacio do
tratamento medicamentoso com a psicoterapia é importante,
seja para situacoes que provocam sofrimento derivado de
desregulacoes psiquicas ou de quaisquer outros transtornos.

Estudos recentes mostram que individuos com alteracio
metabolica de serotonina®, por exemplo, substincia conhecida
como um dos neurotransmissores mais importantes do
cérebro, apresentam maior risco de cometerem suicidio, em

3 - Jean-Paul Sartre, filosofo, escritor, dramaturgo e critico francés, conhecido como icone
da corrente filosofica do existencialismo. Autor de “O ser e o nada”, “O existencialismo ¢é
um humanismo”, “A niusea”, dentre dezenas de obras publicadas.

4 - Tido como o hormdnio da felicidade. Ele estabelece no cérebro a comunicacio entre os
neurdnios que dentre as diversas funcdes estd a regulagem do ritmo cardiaco, do sono, do
apetite, do humor, da memoria e da temperatura do corpo.
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razdo da diminui¢do dessa funcio serotoninérgica. Esse ¢ um
dos fatos que evidencia a importincia da medicalizaciao, no
plano imediato, para quem esta em risco suicida, para que ele
possa se autorregular a ponto de o proprio sistema promover
o equilibrio, no processo mais natural, como na psicoterapia.
Ressalta-se que as novas abordagens psicoterdpicas’
de autorregulacio do sistema do individuo, como
demonstra diversas pesquisas e estudos neurobioldgicos
e neurocientificos, demonstram alta eficacia em
reprocessamento no cérebro e no corpo do individuo,
capazes de sairem do estado de desregulacio, readquirindo a
autonomia do ser, que associado ao tratamento médico, faz
com o que a pessoa em sofrimento e desesperanca retome
sua decisio de viver e possa se cuidar melhor, cuidar das
escolhas, fazer planejamentos e sentir prazer em tudo isso.
Nem o individuo, tampouco afamilia, deve viver aespera
de milagres, no sentido mistico. Se percebe que e quem estd
proximo apresenta sintomas de depressio, que uma expressio
do ser ja adoecido, conduza-o a cuidar desse indicio. Se a
pessoa passou por experiéncias traumaticas que, ou quaisquer
transtornos ou perdas, que de alguma maneira o deixou em
sofrimento, a prevencdo é a via de acesso para o cuidado.
Pergunta-se se a fé religiosa ¢ suficiente para que
alguém ndo tire a propria vida. O que dizer de quem ¢
religioso e comete suicidio? Seria cruel, como se fosse
magica, afirmar que um Unico meio resolva uma situacio,
que por vezes vem de uma transgeracionalidade profunda.
Ha evidéncias neurocientificas de que a fé, o entusiasmo,
as préiticas de meditacio, sdo recursos que geram respostas
neurobiologicas eficazes, inclusive, recuperam estados de
animo, como o humor, devolvendo ao individuo o sentido
de viver, através da liberacio de cargas de substincias
neuroquimicas saudaveis para o organismo deprimido,
por exemplo. E ndo hd duvida de que esses recursos
sio validos. Percebesse que a religiio atua como um

5 - A exemplo do método psicoterapéutico Brainspotting, criado pelo norte-americano
especialista em traumas, Ph.D. David Grand (2003). Trata-se, dentre as psicoterapias
baseadas no cérebro, de um modelo eficaz na autorregulacio do sistema do individuo,
que o conduz ao reprocessamento das experiéncias traumaticas e dos diversos transtornos
psiquicos e emocionais, que se nio forem cuidados, deixam o individuo suscetivel aos riscos
do suicidio e de episodios depressivos.
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mecanismo de protecio contra o comportamento suicida.

Contudo, quando se fala de prevencio, independente
da fé instaurada internamente, a associacio desse recurso ao
tratamento psicoterapico, que demanda equilibrio psiquico,
muito ligado a uma multiplicidade de causas, assim como o
tratamento medicamentoso, que atua diretamente no efeito
do desequilibrio do sistema do individuo, pode torna-lo mais
preparado para o enfrentamento. Mas, para que o individuo
aceite se cuidar, em muitos casos, precisa que quem esteja por
perto sinalize isso, por falta de autopercepcio. E por isso que
falar sobre o assunto, sobre as vias de ajuda e de tratamento.

E importante ressaltar que falar sobre suicidio
em casa, com a familia, ndo ¢é falar sobre tragédia,
é comunicar sobre a valorizacdo da vida, elaborar
maneiras para lidarem em conjunto com o que faz
o outro sofrer, ressaltar valores, encontrar saidas
para se apoiarem, planejar solucdes, idealizar
acoes que facam sentido, pensar em alternativas e
considerar as multiplas possibilidades quando se
enfrenta desafios.

Como falar sobre isso pode gerar medo? Esse é um papo
que pode envolver todos da familia, inclusive as criancas,
propiciando a elas bases psiquicas para enfrentamentos
posteriores aos desafios existenciais. Por essa razdo, h4 casos
em nio s a pessoa com comportamento suicida precisa de
ajuda, mas todos os familiares. Para a pessoa que vive assolada
entre a ideacdo suicida e as tentativas do ato, ha um caminho
de ajuda e cuidados que podem salvar a vida dela.

Mais que o cuidado e a atencdo pessoal e familiar, a
observacio deve ser ampla sobre as tendéncias que ampliam
a provocacio do suicidio. Dentre os diversos fatores que
influenciam esse ato, a OMS enfatiza que o suicidio ¢
também uma questio de saude publica. Para cada episodio
de suicidio, estima-se de 10 a 25 tentativas, considerando que
quem comete o ato, por vezes ja tentaram antes. Estima-se
que em torno de 25 milhoes de pessoas ao redor do mundo
anualmente, tentam se matar. Esses nimeros evidenciam que
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a prevencio e o tratamento sio importantes, o que amplia a
importancia de mais responsabilidade e atencio dispensadas
por instituicoes de diferentes setores. Nao ha duvidas de que
quanto mais esforcos, individuais e coletivos, mais possivel se
torna o proposito de contribuir para menos sofrimento que
leva o individuo a se ausentar da propria existéncia.

Outro aspecto salutar ¢ a posvencido ao suicidio. Pois
essa ¢ fase que se trata das intervencdes futuras que podem
ser feitas. Observa-se que a cada morte por suicidio, em torno
de 135 pessoas, dentre familiares, amigos e colegas, podem
ser impactadas pela perda e o luto, um dos mais dificeis.
Também outros que se sensibilizam pela midia, pessoas que
conviviam e mantinham algum tipo de relacio com a pessoa
vitimada. Portanto, além da prevencio, ¢ importante cuidar
da posvencio do suicidio, a exemplo da imprensa que deve
saber como noticiar os episddios dessa natureza, sem causar
alardes ou influenciar outrem. O respeito com a dor de outro
deve ser considerado em tais ocasides, sem menosprezo.

Consideragoes

Tenho ouvido diversos relatos de pessoas que
tentaram o ato do suicidio, sendo algumas tentativas
ocorridas em tempos ja distantes, na adolescéncia ou na
juventude. No entanto, sio narrativas que ainda denotam
marcas profundas de sofrimento e dor, mas que de algum
modo, pessoas que superaram essa fase, pelo estimulo de
equivalentes de resiliéncia, foram antes estimuladas pela
ajuda de outros individuos, muitos até desconhecidos.
E mesmo os que nio tiveram oportunidade de contar
com ajuda profissional, encontraram numa sincronia
do destino, pessoas que surgiram no limiar de tirarem a
propria vida, e as salvaram.

Esses sio episodios que evidenciam a veracidade
da ajuda, a comecar pela atencdo e acolhida ao ser que
sofre, por quaisquer motivos, perda, depressio, condicio
socioeconOmica, frustacio intima, relagées familiares,
impulsividade,  condicdes  clinicas  incapacitantes,
associacdo de condicoes biologica e psiquica com demais
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fatores, ademais, quaisquer tipos de transtornos que tenha
vivenciado como experiéncia traumatica.

Se vocé, leitor, que ao ler esta obra, espera por
ajuda, saiba que ¢ possivel. Comece por acionar sua rede
de amigos, mesmo que poucos, parentes, colegas, ou
diretamente recorra aos profissionais que possam ajudar
vocé a se ajudar. Experimente todos os recursos que
possam recuperar sua autonomia para sentir sua existéncia
valer apena. Mesmo que se sinta desconfortavel, nao fique
parado. Nio ha duvida de que o suicidio é uma morte
evitavel.

Procure um psicélogo, um psiquiatra, peca ajuda.
Pode ligar também para o Centro de Valorizacio a
Vida® (CVV). O numero ¢ 188. L4, converse com um
voluntirio, eles sio preparados para uma conversa com
respeito, sigilosa, no anonimato e de forma gratuita.
Existem outros locais disponiveis para oferecer tratamento
como ajuda, que sio os Centros de Atencio Psicossocial
(CAPS), disponiveis no territorio nacional. Como servico
de apoio social, em casos de extrema urgéncia, chame o
SAMU, numero 192 ou o corpo de bombeiros (193), para
emergéncia.

Quero por fim, dirigir-me aos familiares e amigos de
quem tem por perto alguém com ideacio ou que planeje o
suicidio. Se ha algo que nio se resulta em arrependimento
¢ a disponibilizacio para quem pode ser beneficiado
com sua ajuda. A escolha dele sera de aceiti-la ou nio,
mas a sua serd a de acolher. Essa ¢ uma conduta que
possibilita o estabelecimento de uma teia existencial capaz
de contribuir objetivamente para a saude mental do ser
exposto ao mundo.

Talvez, o mais importante ao oferecer sua ajuda,
como familiar ou alguém do circulo afetivo, é se aproximar
do outro sem suposicoes, premissas ou julgamentos sobre
o suicidio, que possam perturbar ainda mais a quem
vocé pretende ajudar. Evitar nessas ocasides evidenciar
patologias, transtornos ou culpabilizacio como causas do

6 - Site: https://www.cvv.org.br/ligue-188/
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estado em que ele se encontra. Se puder, apenas esteja
para uma acolhida compreensiva, terna e relacional.

A suspensio de juizo pode ser sua primeira ajuda,
quem sabe a mais poderosa para que o outro continue aviver.

Quanto as familias enlutadas, sera necessdrio forca
para prosseguirem, sem culpabilizacio, isolamento,
ressentimento ou vergonha em face de um membro
familiar ter posto fim a existéncia dele. Valido também ¢
buscar ajuda para enfrentamento desse processo doloroso
e retomada das atividades. Afinal, o lidar com a finitude
da existéncia de modo abrupto, ¢ complexo. Vale manter a
consciéncia para a abertura as possibilidades.

22



Jair Donato

Referéncias

BOTEGA, N. ]. Crise Suicida: avaliacio e manejo. Porto
Alegre: Artmed, 2015.

BOTEGA, N. J. Prefacio. In: Estellita-lins, C. E. Trocando
seis por meia duzia: suicidio como emergéncia do Rio de

Janeiro. Rio de Janeiro: Mauad, 2010.
FEIJOO, A. M. L. C. Suicidio & Luto: da investigacio

fenomenoldgica-hermenéutica  as  praticas  clinicas
fenomenoldgico-existenciais. Rio de Janeiro: edicdes IFEN,

2021.

CFP. Suicidio e os desafios para a psicologia. Brasilia:
Conselho Federal de Psicologia, 2013.

CID-10. Classificacao de Transtornos Mentais e de
Comportamento da CID-10: descricoes clinicas e diretrizes
diagnosticas. Porto Alegre: Artmed, 1993.

NETTO, B. Suicidio: uma questio de saude publica e um
desafio para a psicologia clinica. In: Suicidio e os desafios
para a psicologia. Brasilia: Conselho Federal de Psicologia,

2013.

CONSELHO FEDERAL DE MEDICINA (CFM);
ASSOCIACAO BRASILEIRA DE PSIQUIATRIA (ABP).
Suicidio: informando para prevenir. Brasilia: CFM/ABP,
2019 Disponivel em: http://www.flip3d.com.br/web/pub/
cfm/index9/’numero=14#page/7

23



Q- C s =" > O

CRISTIANE RAMOS DAMASO - BUz10s/RJ.

Neuropsicologa (CRP/DF 01/9039), especialista em Neuropsicologia,
Psicologia Junguiana, Psicodindmica do Trabalho e Gestdo do
Estresse. Servidora publica em Brasilia/DF, com experiéncia na area de
violéncia doméstica. Foi diretora-fundadora da Associag¢do Brasileira
de Brainspotting (gestdo 2013-2017). E supervisora e treinadora de
Brainspotting, método terapéutico que representa no Brasil. A coautora
teve formagdo direta com o fundador, David Grand. Realiza palestras,
cursos, workshops e projetos sociais sobre Brainspotting e na area
do trauma, estresse, qualidade no atendimento, alta performance e
qualidade de vida. Desenvolveu o método Brainspotting em grupo
“Foco e Sintonia”. Coordenou o primeiro Congresso Internacional
de Brainspotting, em 2016, realizado em Btzios/RJ. Também possui
formagdo em EMDR ¢ em Constelag@o Sistémica.

Instagram: @cristianeramosneuropsicologa
Site: www.cristianeramos.com



., VOU ME MATAR,
E O UNICO CAMINHO

ISSO vou me matar, é o Unico caminho.

Um homem de 35 anos diz para um sabio senhor que
vendo sua aflicio, perguntou-lhe o que houve, enquanto
atravessava uma ponte bem alta sob uma parte do oceano
entre duas cidades.

— Tudo bem, e como vocé deseja fazer para realizar este
feito! - perguntou o sabio senhor.

— Eu ndo aguento mais tanta pressdo, tanta angustia,
essa dor no meu peito, que me acompanha ha muitos anos,
uma sensacio de solidio que ndo passa, nem quando estou
com pessoas proximas. Sinto que ninguém me entende, que
¢ como se eu nio fosse deste lugar, se eu estivesse longe do
meu lugar. Eu sinto que ninguém, pode me ajudar a sair
deste martirio, s6 me resta, entio, ir embora.

— Sim, parece bem doida a sua historia, e eu nio sou
capaz de saber o que se passa dentro de vocé, mas eu estou
aqui com vocé e me interesso por ela, eu quero te ouvir,
apenas para saber o que vocé sente para poder apenas estar
junto neste momento dificil.

— Eu nio sei o que ¢ estar com alguém, me conectar
com alguém, é muito estranho ter esse olhar e atencio de
outrem. A minha vontade ¢ apenas deixar o meu recado de
dor deste mundo, escrevi isso numa carta, que esti em um
lugar estratégico para minha maie. E por isso que estou aqui
me preparando para ir embora.

— Mas... vocé ndo me disse como vocé deseja ir embora,
me descreve, quais sao seus planos! O que vocé acha que vai
acontecer quando vocé for embora desta vida e para onde
vocé vai, ou nio vai! Insistiu em saber, o interlocutor.

— Ah, eu... eu penso em algo rapido e sem dor, por
essa razio vim para esta ponte hoje, estou me preparando
para pular daqui de cima, neste mar, pois sinto que no fundo
deste oceano, vou mergulhar na paz e me libertar de toda
esta angustia, de toda esta dor, de tudo isto que me deixa
fora de mim. Na verdade, sinto que nio estou em mim, sinto
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meu corpo separado da minha alma, sinto algo fragmentado
em meu Ser.

— Entendi, faz um certo sentido sua decisio, mergulhar
na paz deve ser maravilhoso, como solucio dessa intensa
dor. E eu te pergunto... quando vocé me fala desse seu plano
de morte, como vocé sente seu corpo reagindo, agora! -
questionou o sabio senhor.

O homem angustiado achou estranha essa pergunta, e
respondeu:

— Ah! Sinto um alivio, ¢ isso mesmo que quero fazer
para resolver todos os meus problemas. Na verdade, acho
que nem sinto mais meu corpo. Foi tanto tempo sentindo
angustia, inquietacio e uma dor profunda de um vazio
pressionando meu peito, que nem sinto mais as sensacoes
do meu corpo. E agora, vocé me perguntando, nio sei bem,
se este ndo sentir, agora, ¢ um verdadeiro alivio, ou uma total
desconexdo com meu corpo para nio sentir mais nada, nem
as sensacoes ruins, nem boas. Se vocé nio tivesse perguntado,
talvez eu nem perceberia o quanto eu me desliguei do meu
corpo para nio sentir esta angustia, que carrego durante a
minha vida inteira.

— Interessante... parece que quando vocé toma
consciéncia das sensacdes do seu corpo neste momento, vocé
vem para o presente, para o aqui e o agora!

O homem meio intrigado, comecou a dar mais
atencdo para aquele sibio senhor, que cada vez mais se
mostrava interessado em estar com ele, e por isso continuou
a empreitada.

— Ja que vocé tem se mostrado muito corajoso, em
pular desta ponte tio alta para mergulhar em busca de sua
paz interior, eu queria proporlhe um desafio: vocé tentar
descobrir dentro de si mesmo, as origens dessa sua angustia
e talvez essa paz, que vocé esta buscando fora. Eu nio sou
profissional, s6 uma pessoa, que fui ajudado por minha filha,
que me ajudou a mergulhar dentro de mim para me tirar de
uma depressio, que me deixou de cama por seis meses. Eu
ndo pensei em tirar a minha vida, mas pedia para a morte vir
me buscar e me tirar daquela situacio, me entreguei. E depois
dessa vivéncia, consegui resgatar a alegria no viver! Topas!

— E como foi isso!
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—Minha filha ¢ psicologa, e aprendeu uma forma muito
louca, mas que parece magica, de fazer a gente rapidamente
sair de um estado muito ruim, apos descobrir qual situacao de
seu passado, estd te fazendo sofrer os sintomas do presente. E
tudo isso olhando para uma direcio especifica por um tempo.
Ela chama esse método de Brainspotting!. Uma maluquice s6,
mas que me ajudou nesse mergulho interior!

— E mesmo?! Muito estranho!

— Eu senti umas sensacoes bem intensas no meu corpo
e depois de quase trés horas, minha filha fazendo tudo isso,
eu nunca mais senti aquele vazio e tristeza da depressao. Se
quiser experimentar, eu te passo o que senti que me ajudou
e ai vé se funcionard para vocé. Ela fez comigo, pois eu nio
confiava em nenhum profissional para me ajudar. E ao me
sentir no fundo do poco, aceitei que ela fizesse 0 que quisesse
em mim, pois senti seu amor e imensa vontade em me ajudar.

— Sério que vocé passou por tudo isto! Vou aceitar seu
desafio, entdo, para ver que maluquice é esta. Como vocé
fez para acontecer esta mudanca, tao rapida’ Ficou curioso o
jovem angustiado.

Minha filha comecou me contando esta historia:

Imagine-se como uma crianca que brinca na rua, e de
repente inicia uma tempestade, todos correm para suas casas
para se protegerem, mas sua casa estd fechada sem ninguém
para lhe acolher. E ninguém lhe abre as portas para entrar, por
isso precisa ficar na rua e acaba sendo levado pela correnteza
da tempestade para o alto mar e quase morre afogado, por
tanta forca da dgua e da ventania. Até que vocé avista uma
ilha e consegue ir nadando até la.

Assim, consegue salvar sua vida, mas encontra-se
ilhado. Isso ¢ o que acontece quando vivemos nossos traumas
de infincia, que sdo verdadeiras tempestades devastadoras
nas nossas vidas. E fazendo com que as ilhas que nos
ajudaram a sobreviver, ou seja, nossos mecanismos de defesa
se transformam, em um tormento com o passar dos anos,

1 - No dialogo, o senhor se refere a0 método psicoterapéutico desenvolvido pelo Ph.
D. David Grand, americano que criou essa técnica de manejo para reprocessamento de
traumas por meio da autorregulacio do sistema do individuo, que quando o paciente foca
o olhar para determinadas direcdes, consegue localizar pontos no cérebro relacionados a
experiéncias traumaticas do passado que podem ser ressignificadas, com o acompanhamento
do profissional Brainspotter. Veja mais no site da autora: cristianeramos.com
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pois nos fazem sentir sozinhos, por estarmos dissociados do
continente dos relacionamentos, sem conseguir conectar com
as pessoas, nos sentindo distante de tudo e de todos. Assim,
precisamos tomar consciéncia de que estamos ilhados, e que
precisamos fazer algo para solicitar ajuda e podermos voltar
ao continente, a conectar com a vida e as pessoas.

Ela disse que o método que iria usar comigo, o
Brainspotting, seria como um barco que iria me resgatar dessa
ilha, mas que antes de me retornar ao continente, eu precisaria
mergulhar para encontrar o meu tesouro que foi separado
de mim, no momento da tempestade, e ficou perdido, mas
que ela iria me guiar para que eu o encontrasse para entio
voltar ao continente com ele e me sentir mais completo.

Como seu corpo sente quando vocé me ouve contar
esta historia?

— Fico bem incomodado, sinto um aperto no peito,
uma falta de ar, coracio acelera, dor de cabeca, me d4a uma
inquietacdio no corpo, vontade de sair correndo. Muito
estranho. Acho que estouilhado, e preciso pular neste mar para
encontrar o meu tesouro perdido por tudo de ruim que vivi.

— Esse incomodo no seu corpo é bom para que vocé
queira sair desse lugar onde estd, mas precisa olhar para o
todo, pois vocé ndo tem sé a sensacio ruim no seu corpo e
nio ¢ vocé como um todo que deseja morrer, é s6 uma parte
sua, querendo resgatar o seu tesouro. Entio, me diga, que
parte do seu corpo estd em paz, como deseja se sentir’

— Como assim?

—Algumapartedoseucorpoestdmaissaudavel, tranquila,
em paz, tem forca, e pode te ajudar, preste atencdo em todo
o corpo, da cabeca aos pés, e sinta onde estd mais tranquilo.

— Sinto as minhas mios e pernas fortes, prontas para
agir e me defender.

— Que bom! Entio preste atencio nessa sensacao
positiva das suas mios e pernas e olhe para sua direita,
depois no meio e depois para sua esquerda. Agora, verifique
em qual direcio vocé olha e sente mais esta sensacio boa
no corpo. E quando encontrar essa direcio, veja se é mais
para cima ou para baixo. Continue olhando fixamente, em
siléncio, por algum tempo nessa direcio e observando o que
acontece com seu corpo.
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O jovem seguiu corretamente as orientacoes do amigo
que também sofrera depressio e tinha superado seu mal com
o amor da filha. E, apds olhar por uns dez minutos na mesma
direcao, bem concentradamente, disse a0 bom senhor:

— Eu me vejo com trés anos, num berco sozinho,
chorando muito, e ninguém vem acudir. Parece que a crianca
estd sozinha em casa, o que faco?

—Continueolhandonessadirecioeobservandoocorpo,
se disponibilize em ajudar a crianca e confia que vocé vai saber
o que fazer, eu continuarei aqui ao seu lado para o que precisar.

O jovem continuou olhando fixamente por mais tempo
e conseguiu ir & cena e acolher sua crianca, acalmando-a,
depois apareceu a mae dele, na idade em que tinha trés
anos, e ao olhar para ela, sentiu-se mal, pois aumentou nele
a sensacdo de aperto no peito e vazio. Ao tomar consciéncia
dessa sensacio, veio-lhe a memoria de que foi rejeitado por
aquela mae, a qual ndo queria que ele tivesse nascido, e
chegou a tentar lhe abortar, mas niao conseguiu. Seu pai nio
a apoiou e lhe abandonou, o que aumentou seu desespero,
e ao sentir aquela dor da sua mae, teve compaixdo por ela e
conseguiu respirar melhor e acalmar seu coracio.

Focando nessa calma em seu corpo, o jovem relatou ao
senhor, que permanecia presente e em siléncio ao seu lado,
quesentiu a presenca de Deus ali naquele momento a lhe dizer:

— Vocé ¢ meu filho, e fui eu quem desejei sua vida
na terra, vocé é muito amado por mim, que também tenho
muita compaixdo por seus pais imaturos, que nio souberam
lhe transmitir o amor que merecia, a sua paz estd dentro de
vocé, e agora que estd consciente de suas dores, a transforme
em amor, pois estou e sempre estarei contigo!

O homem entrou em um choro compulsivo e comecou
a tremer como que a liberar toda a tensdo de seu corpo. O
senhor, muito emocionado com o que estava presenciando
em sua frente, continuou ao lado dele em siléncio até que o
corpo e a mente do jovem acalmaram, e ele voltou ao senhor
com um olhar de profunda gratidao e conexiao, como jamais
sentira em sua vida. O senhor continuou a fixar seu olhar
amoroso e muito presente por alguns minutos em siléncio,
aumentando conexio entre ambos e lhe disse:

— Eu te vejo. Eu te ouco. Eu te aceito!
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— Vem com seu tesouro para a vida, vocé nido esta
sozinho, eu estou com vocé! Vou te apresentar minha filha e
ela vai continuar te ajudando, se quiser. Ambos se abracaram
e sairam juntos em seguranca daquele perigoso lugar.

Trilhando outros caminhos

“Vou me matar, é o tinico caminho...”

A dor chega. O corpo sente medo.

A angustia comeca a corroer a alma.

Um fluxo grande de pensamentos desconexos
perturbando a mente. A alma se recolhe em siléncio, pois
nio mais é ouvida, é inundada pela perturbacio da mente.
Insegurancas do passado se intensificam e ganham forca
invadindo o presente de forma inconsciente.

A escuriddo toma conta de todo o Ser. O corpo grita
por mudancas, ndo aguenta mais o velho jeito de funcionar.
A mente nio entende o pedido de socorro do corpo e
comeca suas confusdes. Em vez de compreender o momento
inevitavel da transformacio, que o corpo se prepara para
viver, a mente comeca a se perder em devaneios e dores
internas do passado, influenciada também pelas vibracoes
negativas atuais do seu exterior.

Caos total, ¢ a crise, que movimenta para a
transformacido, que deveria gerar crescimento, mas que
se perde em sua esséncia e acaba virando pensamentos de
morte concreta.

“Vou me matar!” - Morte ou transformacio? O que sua
alma deseja’ Livrarse da dor ou compreender a historia da
dor? A negacio de si mesmo, a desconexdo do Self com o
Ego, leva a muitas confusdes e desvios desnecessarios para
um sujeito que se perde de si mesmo e deixa de buscar a
sabedoria dentro de si.

O que realmente esta precisando uma
pessoa que pensa ou age com impulso rumo
ao aniquilamento da propria vida?
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Com certeza, o suicida niao deseja ainda mais
sofrimento, mas sabemos, pela experiéncia, ser o que
acontece, o suicidio ¢ um caminho de dor que gera mais e
mais dor, em todos os campos, inclusive deixando de heranca
para as geracoes atuais e futuras.

A vida tem seu tempo e seus mistérios para sabermos
interpretar seus simbolos e compreender que tudo que
acontece conosco, nos levara ao crescimento, que é 0 NOSSO
fim ultimo desta vida. Segundo Carl Gustav Jung, psiquiatra
e psicoterapeuta suico, criador da Psicologia Analitica, nos
temos um Eu Superior, ou uma alma, que ¢é a esséncia divina
dentro de nos, que ele chamou de arquétipo do Self. Este
Eu Superior possui a nossa esséncia de autocura, de amor
incondicional, e assim como o sol mantém o Sistema Solar, o
Self mantém a energia psiquica de todas as nossas estruturas
internas, e busca estar se comunicando com o Ego, ou seja, a
parte em que nos mostramos para o mundo.

Tudo o que fazemos, todos com quem nos relacionamos,
segundo Jung, visa a nos levar a uma ampliacio de consciéncia
sobre quem somos, para vivermos no mundo conectados
ao nosso Eu superior, o Self. Assim, seremos como Cristo
e Buda, os quais sio exemplos de pessoas que conseguiram
esta integracio Ego-Self, o que Jung chama de Processo de
Individuacio.

Dessa forma, para atingirmos esse estado de evolucio,
precisamos enfrentar a sombra, que guarda nossas questdes
nio resolvidas, traumaticas, de toda nossa existéncia. Quanto
mais inconscientes da nossa sombra, mais a enxergaremos
projetada no outro e nio a reconheceremos como nossa.
Assim, contaminaremos nosso Ego, com questdes traumaticas
do passado, influenciando a ndés mesmos e aos nossos
relacionamentos, trabalho e demais atividades com nossa dor,
sem sabermos o quanto estamos contaminando a tudo e a todos
com essa dor. Buscarmos a consciéncia do que estd em nossa
sombra ¢ um caminho de libertacio para nos limparmos dessa
dor que contamina a tudo, e podermos ter um canal direto do
Ego, pequena parte consciente da nossa personalidade, que
mostra 0 que somos, com o nosso Self, quem nds realmente
somos por inteiro. E evitarmos nos identificar com nossa
sombra ou nosso Ego, que ¢ apenas parte da historia.
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Quem pensa ou pratica o suicidio, esta nessa condicio
de inconsciéncia e identificacio com a sombra, ndo com o
Self. Dessa forma, essa pessoa apenas precisa de ajuda, de
orientacdo, e facilmente conseguird sair da condicio de
identificacio com a sombra, com a dor, achando na morte
uma solucido, conseguird realizar a transformacio que sua
alma anseia. Limpando as dores na sombra e conectando com
o Self, sera possivel viver na plenitude da vida, com autoamor,
amor ao outro, seguindo livre e em paz. E como pode ser
mudado rapidamente esta chavinha da inconsciéncia para
a consciéncia e ligacdo com o Self? Virios sio os caminhos,
as psicoterapias efetivas como o Brainspotting, método que
ajudou o homem angustiado, cujo foco principal é a sintonia
e a investigacdo das respostas dentro do proprio individuo.

Como apresentado no capitulo 06 deste livro, sobre a
parte espiritual que se refere as consequéncias do suicidio,
um outro caminho, bem breve, ¢ o apoio espiritual de um
grupo sério conectado com Deus, ambos complementares.
Eu desejo enfatizar aqui, como vocé, como amigo ou parente,
sem dominio de técnicas psicoterapéuticas ou espiritualizadas,
poderdo auxiliar quem estd nesta condicio de estar
pensando em suicidio como solucdo para seus problemas.

Quem pensa no suicidio como solucdo, nao deseja
morret, apenas encontrar uma saida para a dor. E acaba
pensando em morrer, pois nio encontra outros caminhos,
muitas vezes por estar preso em pensamentos sombrios. Por
se sentir sozinho, desamparado, abandonado, sem sentir ser
capaz de contar com ninguém, pois ja deve ter tido muitas
historias de nio ter sido compreendido ou ter sido julgado
pelos proprios atos ou pensamentos. Ou também por nio
ter tido apoio quando precisou, por isso, recua diante do
fato de se abrir ou contar com alguém. Assim, se vocé quer
ser essa pessoa confidvel, precisa se livrar de todo e qualquer
sentimento, pensamento ou atitude de julgamento, aceitando
o outro como ele é e esta.

E preciso olhar nos olhos, se fazer presente em sua
vida, de forma que a pessoa verdadeiramente possa contar
com vocé para ajudi-la a se sentir melhor. Precisa saber
ouvir, com atencio, respeito, sabedoria, sem colocar as suas

7

opinides e supostos saberes, para querer orientar o que ¢é
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melhor para o outro. E ndo falar de si ou da sua vida, como
exemplo, pois quem ¢é exemplo de quem? Nesse momento de
profunda sintonia, ndo se deve nem mesmo citar nenhum
mestre como exemplo, pois isto poderd ser perda de sintonia.
Ouvir a pessoa que pensa ou planeja se matar, é ouvir os
pensamentos dela com detalhes, como tem feito para
elaborar ou executar seus planos de morte, ¢ motiva-los a
falar com detalhes de acoes e com todo sentimento possivel
que se encontra em sua alma, e saber apenas ouvir e o ajudar
a refletir no que tem feito.

Essa escuta ativa, sem julgamentos, pode fazer com que
a pessoa em risco, se ouca pela primeira vez, e possa se sentir
apoiada para repensar seus planos. Por isso, vocé s precisa
ouvir atentamente e estar presente e compreender todos
os planos, como uma solucdo para seu problema, e apenas
o ajudar a perceber e sentir os impactos desses planos na
vida dela como um todo, inclusive nos relacionamentos, e
fazendo perguntas, para ajuda-la a pensar. Como essa solucio
ira resolver este problema’ Agora que vocé ja elaborou com
detalhes esse caminho, qual seria uma outra via para a
solucio desse problema? Sua escuta atenta, com respeito, sem
julgamento e muita presenca e sintonia, vai modificando o
cérebro e a mente do outro, que antes, por nio ter até com
quem falar, estava se sentindo na escuridio.

Quanto mais a pessoa que pensa em suicidio, sente a
sua presenca, mais organizando sua mente e limpando sua
sombra, podendo agora enxergar umaluz no fim daquele tunel
da escuridiao. E importante essa pessoa, sentir que poderd
continuar contando com sua escuta amiga, sua presenca
nesses momentos de escuridio em que ele estd passando.
E encontrarem juntos o que faz com que o pensamento
de morte vai sendo compreendido como necessidade de
transformacio, pois a morte nada mais é que uma grande
transformacio como um arquétipo do inconsciente coletivo.

Assim, com esse vinculo formado, sabendo que o
cérebro ¢ interpessoal, e por isso, quando se conecta com
uma companhia empatica, tudo fica mais organizado e leve
internamente. E apenas nesse momento em que o vinculo
da pessoa com risco de suicidio foi formado por confiar em
vocé e comeca a admitir que pode existir um outro caminho,
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¢ que ele se abre a ouvir vocé, suas sensatas orientacdes,
podendo agora, a orientar para busca de um caminho de
autoconhecimento e mudanca para se conectar com seu Self,
como acontece de forma muito breve e efetiva nas terapias
com base no cérebro, em especial o Brainspotting. E essa
pessoa serd eternamente grata a vocé por ter salvado a vida
dela. Pensa na satisfacio pessoal em conseguir tal feito. E
emocionante.

Sim, é preciso que vocé esteja no seu processo de
autoconhecimento e mudanca, buscando acessar a seu
sagrado interior para conseguir estar presente com o outro,
para a realizacio desse resgate pela conexdo olho no olho.
O grande problema da humanidade, ¢ que estamos todos
perdidos em nossas sombras, cada um enfatizando o quio
maior é a propria dor, dissociados de quem realmente sio,
e vivendo no mundo como parcelas pequenas de quem se
é. E temos que lembrar que somos um todo unificado de
CORPO, MENTE E ALMA!

Assim, é importante sabermos que qualquer pessoa
pode vir a ter a sua mente tomada por essa grande confusdo
e acabar tendo no suicidio uma ideia de solucio. E por esse
motivo que estar no processo de saber como se conectar com
quem a pessoa realmente ¢, se permitir limpar as dores da
propria sombra para ter uma vida mais consciente, serda o
melhor caminho para quem deseja estar em condicoes de
prevenir o suicidio.

Cuidemos corretamente do nosso CORPO!

Silenciemos nossa MENTE!

Estejamos em constante conexdo com nossa ALMA!

Desse modo, caminharemos para nossa felicidade
verdadeira, que nos traz a paz e capacidade de viver na
inteireza e na unidade com Deus, para auxiliar com nossa
presenca e amor, a quem ira precisar de nos.

Nesta corrente do bem e de fraternidade, poderemos
mudar a realidade de desconexdo para uma forte rede de
conexdo entre seres que buscam o amor, aceitam o outro
como ¢, que realiza as verdadeiras transformacdes, acima
de qualquer outra forma de acdo. Pois sem amor, nenhuma
solucio (método, técnica ou estratégia) podera ser efetiva.
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O BURACO NEGRO
DA DEPRESSAO

“O trauma pode ser o inferno na terra, mas o trauma resolvido é
um dom dos deuses- uma jornada heroica que, pertence a
cada um de nés.”

(Peter Levine)

O pode ser pior do que nio ter mais
U.e ilusdes, ver o futuro de forma obscura,
ndo ter vontade de fazer nada, além de ndo conseguir controlar
seus pensamentos de teor aterrorizante! Que dor tamanha
¢ essa, que rouba a esperanca de dias melhores? Como
explicar essa dor dilacerante que faz a pessoa nio querer
mais estar nesse mundo e rejeitar a sua propria vida! Siao
incontdveis os pacientes que tratei de depressio nesses 27
anos de experiéncia clinica. Pessoas que foram traumatizadas
de formas inimaginaveis e até mesmo inconcebiveis. Quando
esses individuos adentram no consultorio, vejo um rosto
sem vida, o brilho no olhar ofuscado pela desesperanca e
a postura curvada pelos pesos da vida. Apresentam ainda
uma voz embargada de sofrimento que parece nio querer
se expressar de tdo desfalecida de vitalidade e o corpo sendo
arrastado por uma mente aprisionada pela “dor do viver”.
Com efeito, o viver doi para os portadores da depressao!
E uma grande dor que rasga a alma e fragmenta o coracio,
além de se mostrarem dominados por uma impoténcia
congelante. O viver é penoso, ouco isso com frequéncia dos
pacientes depressivos. Muitos deles se sentem desvalidados
pela existéncia. Como a existéncia pode doer tanto! Eles
relatam a presenca de uma escuridio instalada dentro do
ser e da alma. Alguns expressam: “Minha alma ¢ negra, eu
ndo vejo luz.” Outros dizem: “Eu ndo mereco ser feliz, sou
um ser desprezivel.” Enquanto muitos manifestam: “Minha
esperanca secou de tanto sofrimento. Nio tenho mais
lagrimas para chorar.” Em contrapartida, outros anunciam:
“Eu nio consigo parar de chorar.” “Uma sombra me
acompanha por onde vou, o sol nio existe para mim.” “Eu
tenho uma vida miseravel e vazia!” Essas crencas negativas
sdo pistas que indicam a origem do processo depressivo,
apontam para 0s eventos traumaticos que construiram esse
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autoconceito negativo. Algumas pessoas que sofrem de
depressido ficam acamadas por dias, sem querer ver ninguém,
isolam-se do mundo, sentem-se como se nio fossem nada,
querem se encolher e desaparecer. Sio inimeras expressoes
que se atiram no ar, denunciando uma dor interna profunda,
que ecoa no espaco externo como um apelo desesperador.

Muitos desses pacientes sofrem também, porque nem
sempre as medicacdes dao certo. Alguns relatam tomar
medicamento por anos a fio e fazem tratamentos psicoldgicos
sem apresentar melhoras. Desse modo, pode-se observar que
o tratamento funciona depois de varias tentativas e erros.

As medicacoes sao importantes, nos casos mais
graves, mesmo quando parecem funcionar
pouco, pois ajudam a suavizar as ideias suicidas,
pensamentos intrusivos e o intenso sofrimento.
Ademais, considera-se uma aliada, juntamente
com O processo psicoterapico e com o despertar
do autocuidado.

Mesmo que traga alguns efeitos colaterais, ainda ¢ melhor
do que uma vida congelada pela falta de perspectiva e pela dor
que despedaca o cerne dessas pessoas. Muitos nao melhoram,
porque existe uma base traumatica, a qual ndo foi reprocessada,
que mantém e alimenta a depressio. Esses individuos vitimizados
por traumas permanecem sobrecarregados pelos acontecimentos
do passado, que os fazem se sentirem derrotados e aterrorizados
no presente. Outrossim, ficam congelados no tempo e no
espaco da vivéncia original de sofrimento impactante, numa
espécie de imobilidade passiva. Janet' define trauma como o
resultado da exposicio a um evento estressante inevitavel que
bloqueia os mecanismos de enfrentamento da pessoa e nao
pode ser digerido. Consequentemente, nio conseguem mais se
sentir vivas e se envolver com o fluxo da vida. Algumas pessoas,
embora tenham passado por experiéncias de grande magnitude,
curiosamente, nio sao traumatizadas.

1 - Pierre Janet, psicélogo, neurologista e psiquiatra francés o qual deixou importantes
contribuicdes para o estudo moderno das desordens mentais e emocionais, incluindo a
ansiedade, a fobia e outros transtornos psiquicos.
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Diante desse contexto, a terapia da fala nio consegue
acessar a regido do cérebro e do corpo onde estdo alojadas
as memorias traumaticas. A vista disso, ha necessidade de
utilizar abordagens que possam alcancar esses arquivos
guardados no corpo e no cérebro. Com isso, reativa o
processo natural de autorregulacio do sistema nervoso,
produzindo uma mudanca profunda, uma transformacio
que acontece de baixo para cima - Bottom UP-, ou seja, do
corpo para o cérebro.

A rotina do paciente depressivo

O paciente depressivo, normalmente relata dias
consecutivos de angustia, amargura, desconsolo, isolamento,
cansaco persistente, desinimo continuo, transtorno do
sono, falta de prazer ou satisfacido, alteracio de peso,
dificuldade de concentracio os quais ndo sio passiveis de
controle. O céu deles parece nio ter estrelas nem sol, veem-
se perdidos na escuridio que parece sem fim. E como um
buraco negro no espaco, o qual engole e devora tudo o que
encontra no caminho. Segundo cientistas do mundo todo,
pessoas que passaram por experiéncias adversas, tais como
abusos diversos e negligéncias, o cérebro deles poderd ser
altamente impactado pelos traumas, os quais desconfiguram
o bom funcionamento do cortex préfrontal, efetivamente
fazendo com que percam a capacidade de enxergar possiveis
solucoes para as amarguras da alma. E o cérebro reptiliano?
fica prejudicado, uma vez que juntamente com o tronco
encefalico e hipotilamo desempenham as funcoes vitais e
controlam os niveis de energia do corpo, causando, assim,
problemas de sono, de alimentacio, de respiracio, de cansaco,
de esgotamento, de desesperanca, que sio queixas comuns
na depressdo. Isso pode ser corroborado pela afirmacio
de um dos maiores pesquisadores do impacto do trauma

2 - O cérebro reptiliano, também chamado de complexo-R, que compartilhamos com
outros mamiferos e répteis, foi identificado e desenvolvido através da teoria do cérebro
trino de MacLean. Essa regido mais primitiva do cérebro humano é responsavel pela nossa
sobrevivéncia, condutas instintivas e involuntarias como a respiracdo, a temperatura, a
pressio sanguinea, o equilibrio, sono e vigilia, bem como estimula a busca por protecio,
alimento, abrigo e seguranca.
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sobre a pessoa, Bessel Van der Kolk °, que o trauma inibe
a integracdo e danifica as estruturas corticais e subcorticais
do cérebro, resultando em altos niveis cronicos de cortisol,
prejudicando a satde do individuo como um todo. Portanto,
ele afirma para que o tratamento do trauma tenha eficacia, é
preciso cuidar também dessas funcdes basicas do corpo.

Desse modo, a depressio ¢ como um buraco negro
no peito. O que esse buraco tem para contar! O vazio de
uma existéncia, o vazio de amor, de reconhecimento, de ser
invisivel para alguém e de ser acolhido. Assim como pode
expressar-se, por vias indiretas como, por exemplo, um
abuso fisico ou sexual, sendo infinitas as possibilidades.
Essas pessoas ndo conseguem conceber que existe cura para
dores tio dilacerantes e para a perturbacio psiquica. Perdem
a fé em tudo, desde os tratamentos medicamentosos até a
psicoterapia. O que permeia o seu discurso sempre pessimista
e negativo! A depressio envolve tanto a desisténcia de si
mesmo quanto a possibilidade da recuperacio, fomentando
um sentimento de descrenca que, para o paciente, parece ser
inesgotavel. Analogo ao buraco negro que devora a esperanca,
a alegria de viver, a motivacio, a energia vital, a autoestima
e a capacidade de enxergar a luz no fim do tinel e, muitas
vezes, chegando as ultimas consequéncias, culminando ao
suicidio. Pesquisas mostram que o trauma compromete
a area cerebral cuja funcdo ¢é transmitir a sensacio fisica e
corporea de estar vivo, alterando, assim, a forma de pensar,
sentir e agir. Por consequéncia, pode fazer com que elas se
sintam como zumbis diante da vida.

Depressao, neurociéncia e trauma

A depressio ¢ um problema de saude publica, devido
a elevada frequéncia de casos em continuo crescimento.
Atualmente, ¢ considerada a segunda causa de morte entre
jovens de 15 a 29 anos, sofrimento e incapacitacio no

3 - Bessel Van der Kolk, médico psiquiatra, diretor e fundador do Trauma Center em
Massachusetts, tem feito pesquisas importantes sobre o impacto do trauma no cérebro-corpo-
mente do individuo, em diferentes etapas da vida, bem como a prevencio desses prejuizos
gerados pelas experiéncias traumdticas. Além disso, ele contribuiu no desenvolvimento de
terapias inovadoras e efetivas. E autor do livro “O corpo guarda as marcas: cérebro, mente
e corpo na cura do trauma”, best-seller do New York Times.
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panorama mundial. As notificacdes no mundo apontam
para um suicidio a cada 40 segundos, segundo dados da
Organizacio Mundial de Saude (OMS). No Brasil, a cada
46 minutos, uma pessoa tira a propria vida. Nem sempre
o transtorno do humor ¢ facil de identificar, pois, muitas
vezes, quando diagnosticados e reconhecidos, sio tratados
de forma inadequada, perpetuando e intensificando o
quadro. Geralmente, a depressio costuma ser incapacitante,
porquanto traz prejuizo em vdrias dreas da vida, impossibilita
o individuo de produzir no trabalho, nao s6 danifica sua
convivéncia social e familiar, como também os impulsionam
ao abuso de substancias (drogas e dlcool) e a0 comportamento
de alto risco. Isso porque, se a depressio continuar nesse
crescimento, poderd ocupar o primeiro lugar no rank
mundial. Portanto, nota-se que o estigma social em torno
da depressio, mesmo em pleno século XXI, ainda ¢ um dos
mais importantes e dificeis obstaculos para a recuperacio
e reabilitacio desses individuos que sofrem de transtorno
mental. Além de terem que lidar com os sintomas debilitantes
da doenca, ainda precisam lutar contra o preconceito
social e até mesmo familiar. Este fator estigmatizante pode
impossibilitar o portador do transtorno depressivo a buscar
ajuda e apoio profissional.

A partir desse contexto, convém salientar o quanto
a neurociéncia tem evoluido em suas descobertas sobre
o funcionamento do cérebro do individuo deprimido. A
saber, tem-se a neuroplasticidade cerebral traz esperanca a
humanidade que sofre desse mal. A neurogénese explica
a possibilidade da multiplicacio das células cerebrais no
hipocampo do cérebro adulto, a formacio de novas redes
neuronais e a capacidade de mudanca. As psicoterapias
baseadas no cérebro e no corpo, EMDR e Brainspotting
e Experiéncia Somdtica (foco é a sensacido), vao atuar na
formacdo de novas redes neurais que geram satde, de modo
a beneficiar essas pessoas que buscam um aconchego para
a mente, para a alma e para o corpo. Observa-se que essa
doenca nem sempre vem sozinha, pode ser acompanhada
de outras comorbidades do sistema nervoso central, como o
TOC (transtorno obsessivo compulsivo), TIC (tiques motores
o/ou vocais), TDHA (transtorno e déficit de atencio e
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hiperatividade), compulsdes, dentre outras. As psicoterapias
para esses pacientes complexos precisam ser estratégicas,
progressivas e efetivas. Os profissionais de saude necessitam
estar mais capacitados para compreender como o mundo
interno desses pacientes funciona, como se construiu, como
¢ 0 meio no qual estdo inseridos, se ha sistema de apoio e
quais ferramentas serdo mais eficazes para eles. Embora
viver cause muita dor, os profissionais de saude precisam
despertar nesses pacientes a esperanca de se adaptarem, bem
como terem um funcionamento mais normalizado na vida.

O outro lado da depressao

Vale observar que é preciso ver o outro lado da
depressdo, o afundarse no buraco negro da desolacio
pode fazer com que essas pessoas contactem com a sua
forca de superacio, a qual esta em algum lugar do 4mago
do ser, esperando para ser acordada. Isso se d4 caso for bem
acompanhado por profissionais devidamente qualificados.
Quanto aos pacientes suicidas, existe uma ambivaléncia
interna, em que um lado desiste de viver, enquanto no
outro ha um impulso de vida ali presente. Nem sempre é o
todo que desistiu da vida e quer morrer, ou seja, o desejo
de morrer coexiste com a ansia de viver. De mais a mais,
¢ imprescindivel despertar neles a consciéncia de que sio
grandes sobreviventes e, se chegaram até aqui, mesmo
com tantas dores, significa que tém forca de vida, a qual
precisa ser canalizada de forma positiva e adaptavel mesmo
quando se sente sem energia ou esperanca.

A depressiao pode ser uma grande oportunidade de
transformacio, de renascimento e de cura.

De fato, o reprocessamento das memorias traumaticas
restaura profundamente o corpo cansado e exaurido,
assim como a fénix, que ressurge das cinzas, mais linda,
exuberante e forte. Todo ser humano tem o potencial de
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transformar suas dores em superacio, em satde e em bem-
estar. Gabor Maté *afirma que trauma ¢ um fato da vida,
ndo precisa ser uma sentenca de prisio perpétua, portanto
no nosso sofrimento também estd a nossa salvacio.

No entanto, como coisas ruins também acontecem
com pessoas boas, especialmente, quando sio expostas
durante muito tempo a experiéncias deveras traumatizantes,
seja um abuso, uma perda, uma invalidacio, um problema
de apego (nio ser atendido em suas necessidades de
seguranca e amor), elas perdem a conexdo com a sua
resiliéncia. Por consequéncia, ficam armazenados tais
registros da seguinte forma: “Como ninguém me vé,
ou ninguém me salvou da experiéncia impactante e da
invisibilidade, eu desisto de buscar ajuda e de acreditar.”
Tanto a crenca quanto a postura passiva diante da vida
referem-se ao desamparo aprendido. De fato, quando o
sofredor nio vé saidas, o morrer pode se manifestar como
uma defesa protetiva. Como assim uma defesa! Se eu
acredito que o meu problema nio tem solucio, logo perco
a esperanca. Consequentemente, ndo vou sentir aquela
dor da falta, do vazio, do aperto no peito, do buraco ou
nio vou me decepcionar ou ser abandonado de novo.”
Além do mais, pode ser um pedido de ajuda, de socorro
para aliviar esse sofrimento tio inquietante.

Masporoutrolado, adorcontinual4, intacta, comouma
ferida purulenta, que quando tocada, ela sangra sem parar.
Sao defesas disfuncionais do inconsciente para sobreviver a
dor, pois o psiquismo lanca de estratégias protetivas, como
morrer para nio sentir a dor de uma existéncia vazia. Nesses
pacientes, é necessario reconhecer tais defesas e trabalha-
las, assim, elas suavizam, e a sua forma de protecio se
reconfigura. Com isso, passa de uma proteciao disfuncional
para mais saudavel e adaptativa, em que ninguém precisa
morrer, buscar anestésicos, se automutilar ou se isolar para
acalmar essas dores. Como Milton Erickson diz “Vocé nio
quer se matar, vocé quer matar essa droga de vida que vocé

4 - Gabor Maté ¢ um renomado médico e pesquisador do desenvolvimento infantil e
trauma. Ele estuda esses potenciais impactos dessas vivéncias traumatogénicas ao longo da
vida dos individuos.
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estd vivendo.” E importante que o individuo depressivo saiba
que ele ndo estd mais sozinho e tem alguém que acolhe e
compreende a sua dor. Na verdade, ele quer matar a vida que
o estd matando. Por conseguinte, reprocessar as memorias
traumaticas que deram origem ao transtorno depressivo, pois
sdo essas dores insuportaveis do passado que assombram o
presente, despertando nele a vontade de morrer. O propdsito
consiste em passar de um estado de desisténcia para o viver a
vida, frequentemente, requer tempo para acontecer, embora
o EMDR,® o Brainspotting® e a Experiéncia Somatica’ possam
acelerar esse processo, comparado as terapias convencionais.
Francine Shapiro, a autora do EMDR, afirma que além de
milhdes de redes de memorias, temos instalado no nosso
cérebro um mecanismo chamado Processamento Adaptativo
de Informacio (PAI), o qual transforma a informacio
disfuncional em resolucio adaptativa. Isso porque todos nds
nascemos com a capacidade de metabolizar as experiéncias
negativas e traumaticas, visto que é um processo biologico
e inerente ao ser. Quando se passa por experiéncias que
excedem os proprios recursos, esse processo adaptativo de
informacdo fica bloqueado pela intensa perturbacio fisica e
emocional causada pela situacio. Portanto, as psicoterapias,
baseadas no cérebro e no corpo, ajudam a restaurar esse
processo inato o qual foi prejudicado pelo trauma. Com
vistas a recuperar a homeostase de ambos, para que possam
trabalhar em perfeita sintonia, de maneira a restaurar a
satde como um todo. Além disso, essas pessoas aprendem
a ver a vida com outros olhos, de uma forma mais otimista
e funcional de viver, resgatando a sua resiliéncia que estava
latente.

5-EMDR (Dessensibilizacio e Reprocessamento através dos Movimentos Oculares), que é
uma técnica de reprocessamento do trauma, comprovadamente, eficaz. Criadora, Francine
Shapiro.

6 - Brainspotting ¢ uma abordagem neurobioldgica, que propicia o processamento de
experiéncias traumaticas, utilizando o campo visual para identificar as redes neuronais que
guardam esse material a ser processado. Criador, David Grand.

7 - Método Somatic Experiencing (SE), Experiéncia Somatica. Essa abordagem enfoca
a consciéncia corporal para a cura do trauma. Peter Levine, PHD, doutor em Biofisica
Meédica e Psicologia, criador da técnica.
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Como o EMDR pode atuar no tratamento da
depressao?

A historia do EMDR originou-se devido a um passeio
feito por Francine Shapiro, em 1987, pelo parque da cidade
de Los Gatos na Califérnia. A medida que ela caminhava
para desviar das flores, fazia um movimento rapido com os
olhos, enquanto pensava em alguns problemas. Conforme o
tempo foi passando, aquilo que era perturbador foi perdendo
a forca e quando ela voltou a pensar tal preocupacio nio a
incomodava mais. Consequentemente, Francine percebeu
que os movimentos oculares permitiam que o pensamento
incomodo se afastasse da sua mente consciente. Ela teve esse
insight extraordinario, o qual, inicialmente, destinava-se a
tratar TEPT em veteranos de guerra. Assim, 2 medida que seu
pensamento foi evoluindo para a estruturacio dessa técnica,
comecou a abranger uma extensa gama de transtornos
psicoldgicos. A terapia de EMDR é uma fantdstica descoberta
na historia da saude mental a qual culmina em um novo
paradigma para a psicoterapia.

Dessa forma, o EMDR foi um divisor de aguas na
minha pratica clinica, pois, a cada dia, fico cada vez mais
vibrante e surpreendida, juntamente com meus pacientes,
devido a rapidez e profundidade na transformacio dessas
“mentes e cérebros adoecidos” pelos traumas. Como essas
experiéncias negativas nio solucionadas impactam também
o corpo, acaba manifestando-se por meio de sintomas
psicossomaticos. O EMDR, sobretudo, tem ajudado
muitas pessoas a se libertarem dessas manifestacoes fisicas
provenientes de experiéncias aterrorizantes. De fato, ele
promove o acesso de lembrancas esquecidas e dissociadas
que surgem durante o movimento dos olhos, propiciando
uma reestruturacdo cognitiva profunda, bem como o
enfrentamento das sequelas do trauma de forma saudavel
e com novos recursos. Com isso, principios, protocolos
sistematizados e consistentes foram estruturados para esse fim.
Francine Shapiro postulou que o nosso sistema nervoso tem
um mecanismo natural de processamento de informacoes,
neurofisiologicamente pré-determinado no qual o EMDR
atua sobre esse sistema, impulsionando-o a restaurar seu
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funcionamento natural, que foi bloqueado pelo trauma,
comparando-se a um cirurgiio que sutura uma ferida. Por
quanto, o processamento adaptativo de informacio prediz
que a dor cronica pode ser originada de uma lembranca
armazenada de forma somdtica. Enquanto as patologias
clinicas se originam de memorias traumaticas guardadas de
maneira disfuncional em redes de padrdes neurais. Além
disso, o EMDR possibilita transformar o que ¢ gerador de
doencas mentais em saide quando metaboliza esse contetdo
arquivado de forma desorganizada. Ele ¢ utilizado em cercade
70 paises, sendo reconhecido pela OMS, pela Internacional
Society for Traumatic Stress Studies, por Israeli National Council
for Mental Health e por Northen Ireland Departamento off
Health como uma abordagem altamente eficaz no tratamento
do TEPT e de outros transtornos psiquicos. Outrossim,
muitos terapeutas treinados em EMDR, tanto locais como
internacionais, prestam servicos gratuitos mediante do
Programa de Assisténcia Humanitaria (HPA EMDR - www.
emdrharp.og), ao redor de todo mundo, para as vitimas de
desastres naturais e causados pelo homem.

O plano de tratamento do EMDR consiste em oito
fases de preparacio e aplicacio do protocolo por meio da
estimulacio sensorial bilateral (oculares, tateis e sonoras), de
forma que os terapeutas tratam as experiéncias perturbadoras
passadas, assim como suas manifestacdes clinicas, a saber
pesadelos, sensacoes fisicas, dentre outras. A aplicabilidade
dessa técnica abrange as situacoes do presente (queixas
atuais e disparadores), do passado (vivéncias traumaticas
correlacionadas a queixa atual) e projecio no futuro
(ansiedade antecipatoria), evidentemente, garantindo que a
pessoa possa lidar com os eventos, que antes eram ativadores
de maneira adaptativa e apropriada.

Diversos estudos tém documentado que pacientes
com depressio maior ou TEPT apresentam o volume do
hipocampo menor do que os individuos sadios em até
oito ou dez por cento. Isso acontece devido a exposicio
do stress (hipersecrecio do cortisol) continuo e severo
sobre essa estrutura cerebral. Em veteranos de guerra, os
testes comprovaram que, além da reducio do hipocampo,
a memoria verbal foi comprometida em até quarenta por
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cento. Nas experiéncias mais atuais, realizadas pelo dr. Bessel
Van der Kolk com pessoas, vitimas de traumas, as quais
foram submetidas a tomografias de emissio de positrons
(PET SCAN), enquanto elas relatavam o evento traumatico,
consequentemente gerava uma forte reacio autondmica e
flashbacks (fragmentos de memoria traumdticas-imagens,
sensacoes, sons). Posteriormente, demonstravam aumento
da atividade no sistema limbico - cérebro emocional, cuja
funcido consiste na percepcio e expressio das emocoes-, em
particular uma 4rea especifica chamada amigdala (sinaliza
perigo iminente e ativa a resposta fisica de stress). Em
contrapartida, a area de Broca - centro da linguagem-palavra
falada, responsavel pela traducio da experiéncia pessoal
para uma linguagem comunicativa- diminuia sua atividade.
Esses achados sugeriram que tanto dos pacientes com TEPT
quanto os com depressao, sentiram dificuldade de expressar
verbalmente suas emocdes e pensamentos correlacionados a
experiéncia traumadtica, evidenciando uma espécie de mudo
terror no qual estariam fora do contato com seus sentimentos.
A exemplo disso, se a pessoa sofre de estupro, a crianca vé o
pai correndo atras da mie com uma faca, o individuo que
sofre um acidente de carro e fica preso nas ferragens, uma
mulher sofre um assalto e leva um tiro, a vista disso, essas
pessoas nio podem lutar ou fugir, em sequéncia, ficam presas
numa espécie de congelamento, panico, mudez e impoténcia.
Desse modo, o PAI ¢ desativado, e o individuo fica inundado
pelo trauma, pois toda informacio vivenciada, no momento
de terror, fica congelada e intacta no cérebro e no corpo.
Sendo assim, mesmo tendo passado muitos anos, quando
algo externo ou interno ativa essa memoria traumdtica, a
pessoa sente-se como se ainda estivesse no momento em que
a experiéncia aconteceu l4 no passado, o tempo parece nio
ter passado para essas vitimas de traumas. Dessa forma, a
medida que a pessoa vai processando e dessensibilizando a
memoria traumdtica, juntamente com crencas, condutas,
emocoes e sensacoes, a sua identidade vai se transformando,
tal como remodelando a autoestima e o senso de controle
sobre a vida.
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Como o Brainspotting pode ajudar pacientes
depressivos?

O Brainspotting ¢ um modelo psicoterapico e
neurobiolodgico de reprocessamento de memarias traumaticas
o qual nao utiliza palavras, entretanto, vai além da mente
para ter acesso direto ao cérebro subcortical®. Ele utiliza o
campo de visdo (atencdo plena) para orientar a varredura do
proprio cérebro, de modo a encontrar a informacido que foi
desconectada da consciéncia durante o evento traumatico.

Por conseguinte, fui muito abencoada por ter
participado dessa formacio com David Grand, o criador
da técnica. Ademais, fiquei encantada com sua maestria
ao discorrer sobre o funcionamento da vasta e complexa
arquitetura do cérebro e da capacidade inata de autocura
desse orgio que gerencia a vida. Essa abordagem ¢
fundamentada no principio da incerteza, ou seja, a cura do
cérebro-mente-corpo-espirito é inexplicavel, sobretudo, um
grande desafio para os psicélogos clinicos. Esse mistério
vai sendo revelado, 2 medida em que se adentra no mundo
subjetivo do paciente. De tal forma, o terapeuta nio sabe o
que se pode encontrar, muito menos o que vai acontecer,
deve-se colocar como observador e coadjuvante de uma
historia que vai desabrochando, pouco a pouco, frente aos
seus olhos, curiosamente compassivos. Vale ressaltar que a
presenca amorosa e respeitosa do psicoterapeuta é o segundo
principio dessa terapia baseada no cérebro.

Para que a transformacio aconteca, é necessario que o
observador transmita seguranca, assim, o individuo sente-se
amparado para deixar vir o que esta escondido nos reconditos
do inconsciente, ativando a capacidade de autorregulacio e
processamento de informacio natural do cérebro. Com efeito,
esse fendmeno é denominado, por David, como moldura
de sintonia dual, ou seja, a sintonia da presenca relacional
esta diretamente conectada com a sintonia neurobiologica’.

8- Cérebro subcortical ¢ formado por diversas formacdes neurais que se encontram no
interior do cérebro, portanto, estas estruturas estdo envolvidas em atividades complexas,
como a memoria, a emocio, o prazer e producio hormonal. Elas atuam como o centro de
informagio do sistema nervoso.

9 - Sintonia neurobioldgica se d4 através da posicio ocular, em ressonincia com a sensacio
corporal, que resulta na identificacio da memoria disfuncional que se encontra registrada
no cérebro e no corpo.
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Outrossim, a sintonia interpessoal é fundamental para que
o paciente desenvolva a autocompaixio e o autocuidado.
Além disso, esse processo permite ao cérebro ativar suas
habilidades inatas curativas na presenca da seguranca com
o terapeuta. Outro aspecto importante desse trabalho com
traumas, sio as reacoes diferenciadas das pessoas as quais
foram traumatizadas, pois umas se tornam mais prejudicadas
do que outras.

No entanto, para defenderse dos traumas, o cérebro
cria estratégias sofisticadas para protegerse, o que se
denomina de barreiras dissociativas, cuja funcio ¢ manter
o conteudo traumatico afastado da consciéncia. Tais
mecanismos de sobrevivéncia (defesas) protegem a crianca
interna ferida/eu ferido, impedindo o processo de cura, pois
¢ preciso acessar essas memorias que guardam as experiéncias
de profunda dor, com vistas a reprocessi-las e fazer com que
o processo de autorregulacio aconteca. Nesse sentido, ¢é
importante que as pessoas saibam da possivel existéncia de
suas bagagens transgeracionais, ademais os individuos levam,
silenciosamente, tanto os traumas quanto as habilidades e
recursos desses ancestrais em seus corpos, cérebro e no seu
eu mais profundo. Logo, para que a transformacio aconteca,
¢ necessario liberar as cargas dos antepassados que impedem
o fluxo da vida e interferem na saude como um todo.

Quantos pacientes com depressio grave e outros
transtornos foram beneficiados com o Branspotting?

Segundo David, o Brainspotting muda o cérebro,
ativando sua neuroplasticidade a que, de certa forma, propicia
a neurogénese a qual determina o nascimento de novas
células cerebrais. A saber, as nossas experiéncias, durante
toda a nossa existéncia fica gravada na nossa psicobiologia.
Como afirma Van der Kolk, o corpo guarda as marcas de
experiéncias de sofrimento. A exemplo, uma mae depressiva
e ansiosa, estando gravida, ela produz mais cortisol do que
o normal. Parte dessa carga de cortisol passa através da
placenta, fazendo com que o feto seja bombardeado por
altos niveis de estresse, tornando-o mais sensivel e hiper-
responsivo aos eventos estressantes subsequentes. Portanto,
o eixo HPA (eixo hipotilamo - pituitaria - adrenal, um
sistema neuroendocrino que controla as reacdes ao estresse
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e regula diferentes processos corporais) fica sensibilizado,
podendo fazer com que a crianca venha a desenvolver a
depressio, a ansiedade e outros transtornos psiquicos,
assim como afetar integralmente a sua saude. Convém
observar, segundo pesquisadores do Hospital Monte Sinai,
em Nova York, em entrevista BBC NEWS/BRASIL, que
criancas cujas maes sofreram TEPT como resultado do
Holocausto sio mais propensas a sofrer de TEPT, mesmo
nio tendo vivido o Holocausto diretamente. Qutrossim, a
teoria da heranca epigenética afirma que as influéncias do
meio ambiente podem provocar mudancas genéticas na
descendéncia. Certamente, traumas intrauterinos podem
tornar o individuo mais suscetivel aos transtornos mentais.
Uma duvida frequente que permeia a mente de muitas
pessoas que se submetem as terapias baseadas no cérebro: “O
Brainspotting pode atuar nessas memorias transgeracionais,
intrauterinas e precoces!” Ja tratei muitos pacientes com
esse perfil de traumas precoces com resultados incriveis
e surpreendentes. Quanto mais cedo se ¢ traumatizado e
mais tarde recorrer ao tratamento, maior a probabilidadede
desenvolver depressdes mais graves.

O que ¢ o Brainspotting “Onde vocé olha afeta como
vocé se sente”. Essa é a premissa dessa abordagem espetacular.
Os olhos e o cérebro trabalham em perfeita sintonia, pois
para onde vocé move os olhos a mudanca acontece. Assim,
a mente organiza e digere tudo o que experimentamos. Os
sinais emitidos pelos olhos sio profundamente processados
pelo cérebro/mente. O trauma pode bloquear a capacidade
natural de processamento da mente, deixando fragmentos
dos traumas separados da consciéncia, em um estado nio
processado. O Brainspotting utiliza o campo de visdo,
juntamente com a sensacio corporal, para encontrar o
brainspot (mais um principio da abordagem), que ¢ a posicao
ocular, de forma a localizar esse conteido nao metabolizado
o qual se encontra guardado na rede neuronal. Entretanto,
mantendo o olhar focado num ponto externo especifico,
redirecionamos a mente para mirar, conjuntamente, 0 ponto
interno onde o trauma estd guardado, com o proposito
de possibilitar um processamento profundo, subcortical,
permitindo a liberacio e resolucio da perturbacio. Dentro
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desse contexto, o David estava utilizando o EMDR com uma
esportista (patinadora de gelo) a qual nao conseguia executar
a técnica do salto triplo. Durante o processo, em determinado
momento, o olhar dela fixou um ponto externo, ele percebeu
por meio do reflexo quando atingiu essa posicao ocular, dali
brotou varias memorias traumaticas que estavam banidas
da consciéncia. Depois desse processamento, finalmente
ela conseguiu realizar o salto triplo com facilidade, a partir
dessa experiéncia, surgiu o Brainspotting, que se tornou um
modelo difundido no mundo todo.

Desse modo, tanto o EMDR quanto o Brainspotting
sdo considerados um achado fundamental na histéria, uma
vez que representam grandes presentes para ajudar pessoas
em sofrimento. Essas duas mentes geniais, Francine e David
Grand, deixam uma linda contribuicio para o renascimento
da esperanca de dias melhores para quem as perdeu. Posto
isso, sou eternamente grata aos dois grandes mestres, os
quais me privilegiaram com aprendizados tio wvaliosos,
possibilitando-me ser testemunha compassiva de mudancas
extraordinarias em vidas que ji4 haviam sido ceifadas por
dores imensamente profundas.

A depressao pode comecar na infancia

Esses traumas podem aparecer nas primeiras fases
de desenvolvimento infantil, gerando determinados
sintomas, a saber: hiperatividade, desatencio, dificuldade de
aprendizado, ansiedade de separacdo, comer demais ou de
menos, isolamento, irritabilidade, fobias diversas, tristeza,
cansaco, ansiedade, dor na barriga ou enxaqueca, nduseas
e insdnia. A exemplo, uma crianca que sofre de abuso
sexual de forma continua, pela figura paterna, acionara a
resposta de congelamento. Portanto, a imobilidade torna-
se um sintoma ndo adaptativo para essas criancas que sio
aterrorizadas e ndo conseguem escapar. Desse modo, elas se
tornam vitimas psicoldgicas e fisiologicas e, possivelmente,
responderdo por meio da paralisacio, por toda a vida, diante
do perigo ou disparadores externos. Consequentemente,
tornam-se identificadas com a impoténcia, vergonha e culpa,
que as impossibilitam de se defender quando ameacadas,
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pressionadas ou solicitadas diante da vida. Caso nio sejam
diagnosticadas e tratadas, futuramente terdo a probabilidade
de desenvolver depressio grave, isso podera ocorrer na
adolescéncia, na vida adulta ou até mesmo na infancia. Esses
aspectos mencionados se configuram mediante a metifora do
buraco negro, uma vez que a depressio geralmente surge de
traumas precoces, que vao se acumulando ao longo da vida e
cronificando. Vocé poderia indagar quais experiéncias essas
pessoas vivenciaram, que foram tio devastadoras a ponto de
manté-las congeladas e presas no passado. Com toda a minha
experiéncia na pratica clinica, percebo que a negligéncia e
rejeicio, abuso emocional/fisico/sexual, inversio de papéis,
perdas e luto precoce, cuidadores depressivos ou agressivos,
sao alguns dos exemplos de vivéncias traumaticas que estao
na base da depressio. Martin Teicher, do Hospital McLean,
em uma pesquisa apontou que diferentes tipos de abusos
exercem impactos diferentes em varias dreas cerebrais em
distintos estagios de desenvolvimento. (citado no livro -
O corpo guarda as marcas, p. 169, Van der Kolk). Estudos
sobre as experiéncias adversas na infincia (Adverse Childhood
Experiences Study - ACE Study - CDC/Kaiser - Fellitti e Anda,
em Lanius, R, Etal. 2010) revelam que maus-tratos na infincia
estdo associados ao prejuizo no desenvolvimento cerebral,
social-emocional-cognitivo, adocio de comportamentos de
alto risco, surgimento de doencas incapacitantes, morte
precoce e reducio de até vinte anos da longevidade. Essa
pesquisa constata que o trauma afeta a pessoa de forma
global. E entre tantos prejuizos, o transtorno depressivo
pode ser um deles.

Que dor ¢ essa que faz com que os portadores de
depressdo queiram desesperadamente morrer ou nio existir?
A familia que deveria ser um abrigo seguro, proteger e cuidar,
transforma a vida das criancas em um circo de horror. Elas
vivem o terror de serem negligenciadas no unico lugar onde
nio poderiam, na sua identidade, na sua esséncia, no seu
senso de valor e no existir. Muitas delas foram tocadas de uma
forma que violenta o corpo e o psiquismo, sendo tolhidas
em seu direito de ser criancas, bem como de serem cuidadas
devidamente, e acabam se tornando um adulto que denuncia
uma historia de sofrimento através dos sintomas depressivos.
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O que a depressio quer contar, que foi silenciado! Para
muitos individuos ¢ insuportavel recordar essas experiéncias
traumaticas, por isso elas sio banidas da consciéncia, contudo
nio deixa de ser uma defesa de sobrevivéncia. Os sintomas
depressivos podem se apresentar em forma de flashbacks
- fragmentos ndo processados das memorias traumaticas -
dessas lembrancas que foram afastadas da consciéncia com
o objetivo de preservagio. Separarse da experiéncia, da
lembranca ou da sensacio é uma defesa dissociativa. E uma
forma que o corpo e o psiquismo encontram para comunicar
que algo devastador aconteceu e, a0 mesmo tempo, tenta
cortar a conexao com a vivéncia. Portanto, o psicoterapeuta
deve ser um bom ouvinte para que possa juntar as pistas que
o levardo ao mapa da mina. A exemplo disso, um paciente
deprimido relatou sentir um vazio no peito e um sentimento
de embotamento da vida. Indaguei: Quem sabe esse vazio
poderia nos contar um pouco dessa historia que nunca pode
ser vista e ouvidal! A partir dai, comecou a se revelar um
enredo recheado de abusos sexuais e emocionais. Observe
que o vazio de nido ser amparado e salvo dessas vivéncias de
intenso sofrimento eclodiu e se revelou. Essas lembrancas
foram reprocessadas pelo EMDR, Brainspotting e Experiéncia
Somidtica. Em consequéncia, os sintomas de depressio
e ideacdo suicida entraram em remissio. Cada caso de
depressao tem sua propria histéria e é Uinico, comparado a
uma impressao digital. O que nos cabe é compreender como
essa historia se construiu e resgatar nio so essa crianca interna
ferida, como também oferecer suporte social e familiar.
Muitas vezes, a primeira crise que aparece na
infincia ou na adolescéncia passa despercebida. Isso ocorre
principalmente depois de um episdédio de uma nota baixa,
mudanca de cidade ou bullying ou término de relacionamento
na adolescéncia. Entretanto, passa a ser vista como fase ou
algo normal, ndo sendo tratada precocemente, apresentando
agravantes mais adiante. Por conjectura, a depressio pode
ter origem genética ou transgeracional, que vem sendo
transmitida de geracio em geracio, e no momento oportuno,
0 que estd no gene se expressa. Ela pode se manifestar de
forma ciclica, apresentando periodos de melhoras e pioras,
caso nio seja tratada o quanto antes, podera se agravar no
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decorrer do tempo e se tornar constante e continua. Alguns
tipos de depressdes sdo refratirios, de dificil tratamento,
que niao melhoram ou apresentam resultados insatisfatorios
mesmo com as medicacdes corretas, necessitando de suporte
psicoterapico frequente e de outros profissionais afins.

Eventos externos como luto, mudanca de emprego ou
de cidade, doencas cronicas, relacionamentos conflitantes,
dificuldades financeiras podem piorar o quadro depressivo.
Logo, esse conteudo traumatico ou relacional precisa ser
tratado o quanto antes para que a pessoa NAo seja mais
tragada pelo buraco negro.

Convém ressaltar que existem varios tipos de
depressao, entre elas a depressio reativa, distimia, depressao
maior, depressdo atipica, transtorno bipolar (¢ uma doenca
de grande impacto na vida do paciente, da familia e da
sociedade) e sazonais. Essa doenca necessita de muito apoio,
psicoterapia e, alguns casos, de medicacdo. Esses pacientes
precisam de uma equipe de apoio, principalmente os mais
graves, aqueles com ideacdes suicidas e comportamentos
de alto risco. Uma equipe multidisciplinar ¢ imprescindivel
para se obter sucesso no tratamento. E no caso de abuso de
substincias, muitas vezes, precisa da assisténcia adicional
do grupo de apoio NA (Narcoticos Andnimos) ou AA
(Alcodlicos Andnimos). E muito importante que as familias
disfuncionais as quais continuam alimentando a doenca do
doente também sejam tratadas. Do contrario, o processo de
recuperacio do paciente fica comprometido.

Consideragoes

Faco um apelo aqui aos pais, futuros pais, educadores
em geral e instituicoes educacionais que ensinem seus filhos/
alunos a expressarem suas emocdes de forma saudavel.
Portanto, procurem acolher, interagir, conectar e se esforcar
para atender as suas necessidades de seguranca, protecio
e amor. Além disso, quando a crianca ¢é assistida em suas
necessidades essenciais tém maior probabilidade de se tornar
um adolescente e adulto com boa saude fisica e mental,
bem como desenvolver uma consciéncia coletiva baseada na
compaixio e apoio mutuo.
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Nio obstante, observo diariamente pessoas no
consultorio  repetindo  padrdes familiares toxicos e
adoecedores. Ademais, o trauma ¢ contagiante tal como a
cura. Por isso, deve-se comecar pelas criancas, pois elas sio a
ponte ou o antidoto que capacita o ser humano a experienciar
a proximidade e a formacio de vinculos saudaveis, os quais
tornardo a sociedade mais humana e pacifica.

A infAncia ¢ um periodo crucial, porque a crianca
absorve precocemente a forma como os pais se relacionam
entresi,comeles e com o mundo. Elasformamasuaidentidade
e “senso do eu” baseado nessas relacdes com os cuidadores.
No futuro, muitas dessas criancas ocupario cargos politicos
os quais poderdo exercer o que foi introjetado e aprendido,
evitando, assim, a reencenacio do trauma e repeticio da
violéncia, do abuso infantil, do terrorismo, da tortura, do
estupro, do ¢dio racial e religioso por incontaveis geracoes.

As pesquisas tém mostrado como €é inescapavel os
efeitos traumaticos posteriores a guerra, catdstrofes naturais
e pandemia, afetando todos os segmentos da sociedade.
Os estudiosos predizem que Pds-pandemia do Coronavirus
havera um crescimento substancial de pessoas com
transtornos mentais diversos e doencas psicossomaticas,
entre eles o transtorno depressivo. Se vocé se liberta do
trauma, com certeza, transmitird para as proximas geracoes
o que vocé tem de melhor, incluindo a forca, a resiliéncia, a
saude mental e fisica.

A ciéncia vem comprovando que a vulnerabilidade
humana para o trauma explica, pelo menos em parte, a
repeticio de comportamentos toxicos ao longo da historia.
Como afirma Peter Levine “o trauma nio afeta a pessoa
individualmente, mas toda a sociedade.” Portanto, constata-
se que ele ¢ sistémico e democratico. O impacto dele vai além
do corpo e do cérebro, pois afeta as relacoes, a produtividade
no trabalho, a dinimica familiar e a sociedade no ambito
global. Precisamos construir mentes e corpos sauddveis. Em
vista disso, a partir do momento em que cada pessoa cuida das
suas bagagens do passado, poderd libertar as geracoes futuras
de transtornos psiquicos e fisicos, entre eles a depressao.

Tudo que aconteceu a partir do ano de 2019 relativo
a pandemia podera repercutir nas futuras geracdes as quais,
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possivelmente, irdo herdar os resquicios e os traumas vividos
por pessoas em todo o mundo. Inquestionavelmente, a
depressdo ¢ resultado de uma complexa interacio de fatores
sociais, psicologicos, ambientais e bioldgicos. Dessa maneira,
¢ importante lembrar que as experiéncias adversas na infincia
podem trazer sequelas fisicas, emocionais e comportamentais
ao longo do tempo. Fica a pergunta para refletir. Profissionais
desatde e afins, bem como as instituicoes - satide, servico social,
educacio, justica, seguranca publica- estdo, verdadeiramente,
dispostos a contribuir para a prevencio e para o tratamento da
depressio e dos transtornos mentais diversos!
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Suicipio umAa
REFLEXAO SOBRE
A FALENCIA

DA VIDA

E que nesta breve reflexio
S cramaos possamos juntos trilhar
um caminho de prevencio, despidos de qualquer avaliacio
em direcio a uma boa observacio para que juntos possamos
encontrar uma agradavel solucéo.

E interessante observar o quanto as doencas, as guerras
e até as pandemias matam, entretanto olhamos pouco para
uma pandemia silenciosa que mata muito mais do que tudo
que ja citamos: o suicidio, que mata milhdes e, no entanto,
sequer chama a atencio.

Olhando para os estudos da OMS, provavelmente
em 2022, chegaremos a um milhio de mortes oriundas do
suicidio, ou seja, trata-se de algo grave e bem preocupante. A
questio estd em saber o que podemos fazer para que possamos
conter o suicidio, sabendo que a maioria das mortes causadas
por esse meio podem ser evitadas e, para isso, esse saber deve
ser mais explorado. Neste capitulo queremos muito mais
esclarecer para poder a todos florescer o desejo real de viver
através do entender os motivos do sofrer e de querer morrer.

O primeiro passo a ser dado para o suicidio esta ligado
a questdo da comunicacio e, para isso, precisamos pacificar
essa comunicacdo descontruindo a ideia de que o suicidio
¢ um “pecado” e, portanto, compreender de que por essa
razdo, as pessoas acabam tendo receio, medo e vergonha
de falar abertamente sobre o assunto, dificultando assim
qualquer ajuda nessa direcio da prevencio.

E preciso entender que o suicidio afeta pessoas
de todas as origens, classes sociais, religiosas, idades,
orientacdes sexuais e identidades de género. Fazse necessdrio
entender que o suicidio tem estreita relacio com a dor e
que a nossa sociedade frequentemente nos convida a viver
diversas situacoes de desrespeito, agressio, competicio
e insensibilidade, todos estes campos férteis para que as
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doencas emocionais se desenvolvam.

Por via de regra, os sinais sio dificeis de serem
identificados, e em especial para aqueles que convivem com a
pessoa, razio pela qual nio existem culpados ou responsaveis
por nio terem tido essa percepcio, ndo se trata de culpa,
mas sim de desconhecimento e de falta de entendimento da
matéria no caso o suicidio.

O segundo passo ¢ buscar entender os motivos que
podem levar alguém ao suicidio. Em geral, nio se trata de
um motivo tinico, mas sim um conjunto de situacdes como:

e Sofrimento no trabalho e relacdes abusivas com
superiores.

e Perda de emprego e sentimento de culpa pela perda.

e Cirises politicas e econdmicas e mudancas estratégicas
relacionadas ao trabalho.

e Exposicio e Uso de drogas como forma de fuga da

realidade (alcool, drogas)

Agressdes psicologicas e fisicas.

Discriminacio por orientaco sexual e identidade de género;

Diminuicdo ou auséncia de autocuidado;

Conflitos familiares;

Perda de um ente querido;

Doenca Mental;

Doencas cronicas (dolorosas e/ou incapacitantes).

Esses fatores, anteriormente descritos, favorecem
diretamente ao ato do Suicidio. Diante do exposto, fazse
necessario despender maior atencio aos sinais que podem nos
ajudar a identificar a ideacdo suicida e essa percepcio pode
ajudar e muito a prevenir o ato, dando-nos mais possibilidades
para ajudar a pessoa que estd neste sofrimento psiquico.

Com o objetivo de ajudar nessa prevencio relaciono
abaixo alguns possiveis sinais para nos ajudar e nos orientar
nessa importante tarefa:

e Significativa piora no desempenho nas atividades

escolares e na do trabalho
e Constante Isolamento e afastamento das pessoas em geral.
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Desinteresse por atividades de que apreciava e praticava.
Mudancas importantes nos habitos.

Descaso com a aparéncia.

Alteracdes no sono e no apetite.

Outras alteracdes que também podem nos ajudar nesse

processo de identificacio sdo também frase que nos levam a
prestar a atencdo n o que pode estar ocorrendo, como:

Tenho vontade de sumir de desaparecer.

No fim das contas, ninguém vai sentir minha falta mesmo.
Assim eu vou deixar vocés em paz.

Preferia nem estar aqui

O que eu quero é poder dormir e nunca mais acordar.
Cansei de ser e me sentir um peso pra vocés.

Diante disso, precisamos urgentemente avancar na

direcio de compreender e entender que o desejo de se
matar precisa deixar de ser um tabu, e sim ser entendido
como um sintoma de sofrimento psiquico, e a partir deste
ponto criarmos todo um olhar e uma acio no sentido
de criar medidas necessarias no caminho da prevencio,
objetivando maior conscientizacio diante deste terrivel e
tenebroso sofrimento psiquico. Buscando o aprimoramento
da prevencio, é necessario observar alguns pontos:

1)

Apostar e investir todas as fichas na mais importante
medida preventiva que é a educacio, e para isso ¢
importante perder o medo de enfrentar e falar
sobre o assunto. Sendo assim, o esclarecimento,
a conscientizacdo, elementos fundamentais para
estimular o dialogo.

Importante entender e perceber que uma pessoa que
estd em sofrimento por via de regra d4 sinais, que
devem chamar a atencio de seus familiares e amigos
proximos, que precisam estar atentos a eles, sabendo
que muitos desses sinais podem se manifestar ao
mesmo tempo.

Saber reconhecer os sinais de alerta com certeza ajuda e muito,
para saber o que fazer e pode ser 0 mais importante passo.
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4) Identificar e reconhecer e separar o que sio mitos e o
que sio verdade pode ajudar muito nessa tarefa, e para
isso € necessdrio reconhecer essa diferenca por meio
de algumas informacdes que podem muito nos ajudar.

Seguindo nesse caminho da prevencio, fica aqui um
caminho que pode ser bem interessante e pode ajudar muito
nesse processo de ajudar as pessoas com ideacdo suicida.
Para isso, necessita-se um saber de como eu posso ajudar
nesses casos, para isso podemos seguir alguns caminhos que
favorecem esse objetivo, abaixo descrevo alguns deles:

a) Procurar a pessoa para uma conversa e escolher
um lugar calmo, onde a pessoa se sinta confortavel
e acolhida, procurando em hipotese alguma fazer
qualquer julgamento.

b) Demonstrar para a pessoa que vocés dois terdo
tempo suficiente para dialogar, conversar e refletir
sobre tudo que esta ocorrendo de maneira bastante
acolhedora.

c) Se vocé disser a coisa errada, e em percebendo que
o fez, calma, ndo entre em panico, respire fundo e
pense tem que encontrar uma saida para corrigir isso,
ao perceber o erro nio se envergonhe em fazer um
pedido de retratacio e seguir rumo a direcio que é de
ajudar a pessoa a sair desta situacido, de fato nio seja
duro demais consigo mesmo e pense que o melhor a
ser feito ¢ ajudar dentro do que conseguimos ajudar.

d) Foque na outra pessoa, essa pessoa esta de algum
modo te procurando nem que nio seja claramente
faca contato visual, olhe para ela com atencio, pare
o que esta fazendo deixe o telefone de lado, essa acio
demonstra que vocé quer ouvir quer escutar a pessoa,
dé sua total atencio.

e) Seja paciente, podem ser necessarias varias tentativas
até a pessoa estar pronta para se abrir, afinal falar
a respeito nunca ¢ simples para a pessoa e a nossa
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proximidade acolhedora pode, sem sombra de
duvida, apoiar e muito a pessoa para poder sentir se
em seguranca e poder dar esse passo em direcio a
poder pedir.

f)  Um ponto importante é saber que nio somos e nem
devemos nos colocar no lugar daquele que deve a
qualquer custo salvar o outro, mas sim devemos nos
colocar sempre de forma inteiramente disponivel a
ajudararefletira apoiar nas dores, aajudar aencontrar
alternativas, mas jamais ficar no papel de salvador
porque definitivamente esse nio é nosso papel.

Apos esses pontos de reflexdo na direcio de como posso
ajudar, sempre paira uma duvida pensando nas medidas de
prevencio e diante disso se faz muito necessario e relevante
saber e conhecer o que fazer e como de fato posso ajudar, e
para isso € preciso sem sombra de davida saber o que fazer.

Um caminho interessante que considero muito rico
¢ o de sempre usar perguntas mais abertas e amplas que
ajudem a pessoa a refletir, a pensar, a ampliar seus pontos
fechados, a ampliar o ponto fixo, que ela esta parada e que
estas perguntas ajudem a encontrar respostas que sejam mais
amplas e profundas do que um simples sim ou um nio.

Um erro que frequentemente cometemos ¢ achar
e tentar de todas as maneiras e muitas vezes desesperadas
de que precisamos a qualquer custo preencher todos os
siléncios com conselhos e com palavras, cabe lembrar que
os momentos de siléncio tém profunda relevincia e valor e
que muitas vezes a pessoa estd tomando coragem para falar e
precisa de um tempo para poder esse objetivo alcancar.

Um grave erro que frequentemente cometemos € o de
interromper a pessoa, e isso se da diante do nosso desespero
diante do que estamos escutando, e diante disso ficamos
desesperados e ansiosos em oferecer rapidamente uma
solucio, lembrem sempre que a melhor solucio estd dentro
da pessoa e para fazer isso florescer, é necessario ouvir e
escutar com calma paciéncia e sabedoria.

O terrivel habito humano em fazer prevalecer o que
pensa nos leva de forma equivocada a empurrar nossas
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proprias ideias, nossos proprios pensamentos, reflexdes e
opinides sobre como a pessoa deve estar se sentindo, a Gnica
pessoa que sabe como esta se sentindo é de fato ela, e diante
disso nio cabe julgamentos e opinides cabe a penas escuta e
acolhimento com amor.

Dados todos esses passos anteriormente descritos
considero relevante verificar se a pessoa sabe onde e como
obter ajuda profissional, se ndo ¢ preciso que saibamos como
orientar a pessoa a buscar ajuda e eventualmente podemos
ajudar a pessoa a encontrar essa ajuda.

Quero nesse momento convidar vocé, caro leitor, a
refletir com toda profundidade sobre o valor da escuta, e
essa escuta necessariamente precisa ser uma escura empatica
desvinculada de qualquer julgamento e ou avaliacio.

Lembre-se sempre de que a melhor escuta é aquela
feita do fundo do coracdo com conexio focada
na necessidade da pessoa e nio num discurso
meramente tedrico.

Temos na nossa cultura o terrivel habito de mensurar a
dor do outro, muitas vezes falamos que a dor sentida dele niao
¢ para tudo isso, hd um grave risco nessa afirmacio, pois s6 a
pessoa é capaz de dar dimensdo a dor que estd sentindo, diante
disso fica 0 nosso pedido para que apenas valide a dor do outro,
acolhendo com respeito e procurando ao maximo nio julgar.

Uma outra questio importante se refere a fragilidade,
frequentemente somos pouco acolhedores com a fragilidade
e, muitas vezes, falamos dela como sendo fraqueza da pessoa, e
diante disso ndo acolhemos e perdemos a grande oportunidade
de a pessoa poder se sentir fragil, mas, se ela puder sentir, e
respeitarmos o sentimento dela, teremos nesse momento a
grande oportunidade de ela poder falar sobre essa fragilidade.

Muitas vezes, ao nos colocarmos no papel daquele que
escuta, acabamos por recorrer ao erro de achar que estabelecer
padroes pode ajudar, mas de fato ndo ajuda e muito pelo
contrério, atrapalha muito. E preciso lembrar que cada pessoa
¢ Unica e carrega suas caracteristicas peculiares e padroes so
atrapalham na construcio desta ajuda, foque na pessoa e nas
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suas questdes Unicas e pessoais. Jamais, em hipotese alguma,
olhe o outro do seu ponto de vista, procure sempre olhar
o outro do ponto de vista dele, isso ajuda vocé a ser mais
empatico mais conectado com o outro.

Quando vocé decide ajudar, a sua menor preocupacio
deve ser com o que vai falar, muito menos se precisa estar
cem por cento preparado para falar. Sem duvida alguma, o
mais importante e o mais relevante nesse caso é estar uma
milhdo por cento preparado para ouvir a pessoa buscando
respeitar o momento e a maneira de pensar desta pessoa.

Ao encontrar uma pessoa que esteja repleta de
disponibilidade para ouvir e compreender os sentimentos
suicidas, com certeza isso fortalece a pessoa e suas intencdes de
viver, diante disso foque sempre na escuta empatica e amorosa.

Agora que sabemos o que fazer e como escutar e de
que maneira ¢ possivel ajudar, onde podemos atuar, faz-
se também necessdrio aprender e observar aquilo que nio
devemos dizer até porque em nada ajuda e por via de regra
atrapalha e muito.

Vejam vocés que a pessoa faz um esforco descomunal
para se abrir e, quando consegue fazer isso, ela escuta uma
frase como: “Fica calma tudo passa”. De fato, esse é o tipo
de frase que a pessoa nio precisava ouvir porque ela estid no
meio da tempestade e para ela nada, mas absolutamente
nada passa. E mutas vezes nio satisfeitos emendamos com
outra pérola. Para isso, vocé precisa “pensar positivo”, de
verdade vocé acha que esse tipo de afirmacido traz alguma
contribuicao! Respondo absolutamente, ndo. A pessoa sequer
consegue nesses Momentos conectar-se com o positivo.

Outra equivocada afirmacio que falamos, no intuito
de ajudar a pessoa é: “Vocé tem tudo”. Na verdade, a pessoa
tem tudo na nossa visio, no nosso olhar e nunca podemos
falar qualquer coisa sobre o nosso ponto de vista. Entio,
jamais use essa fala tio pouco use essa outra muito comum
“E falta de Deus” a pessoa esta em profundo sofrimento e
esse tipo de julgamento em nada vai contribuir com ela, fora
o fato de que vocé pode estar falando com alguém que Deus
ndo faz parte de suas crencas e dai vocé estaria desperdicando
uma oportunidade de tocar a pessoa e com essa fala vocé a
afastaria mais ainda.
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Qutro ponto relevante ¢ que muitas vezes julgamos
que a pessoa nio esta valorizando o que tem, dai falamos que
ela precisa valorizar o que tem, como se essa frase fosse dar
alguma contribuicio positiva, mas de fato ndo traz e ainda
atrapalha, porque se torna mais um julgamento que em nada
contribui. Muito menos ajudaria tentar dizer para a pessoa
que a vida dela ¢ melhor do que a vida de muita gente, isso
¢ um erro lamentdvel até porque a pessoa nio sente assim
e se ela nio sente toda a sua fala, todo o seu discurso em
nada colabora para ajudar, mas pelo contririo pode ajudar,
sim, a pessoa a sentir-se mais afundada e até contribuir para
aceleracio da acdo de suicidio.

Pedimos amorosamente para que jamais diga a pessoa
que foi ela quem procurou tudo isso, e que ela estd nessa
situacdo porque quer. Ninguém quer isso, a pessoa cai nisso
e 0 que menos ela precisa ¢ deste tipo de fala, tio pouco
ela precisa de alguém dizendo que quem pensa em suicidio
tem a mente fraca, essas falas sio puro julgamento que nio
ajudam a pessoa, pelo contrario, atrapalham e muito.

Encerramos esta pequena reflexio sem nenhuma
pretensio de abrir uma profunda e ampla discussio tedrica,
mas sim com mais ampla vontade e desejo de apoiar o leitor
a refletir sobre o tema de forma serena e sibia com o claro
objetivo de dar sustentacio e amparo na construcio de um
caminho possivel para ajudar as pessoas que se encontram
nessa terrivel situacio e que de fato necessitam muito mais
de ajuda e amparo do que condenacio e julgamento.
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O QUE PODE
TE AJUDAR?

d me foi solicitado realizar este
QU. aNndao capitulo sobre prevencio de
suicidio, segui para o parque em busca de um ambiente
favoravel a fim de refletir sobre como abordaria esse tema, de
forma que ficasse leve e que, a0 mesmo tempo, fosse util para
quaisquer momentos de crises que pudermos vir a passar.
Entio, decidi escrever sobre recursos.

Vocé ja pensou sobre quais os recursos te ajudam,
quando vocé nio se sente bem emocionalmente, quando a
inseguranca estd tomando conta dos seus afazeres, ou mesmo
nas ocasides em que o medo resolve fazer parceria com
vocé durante todo o seu dia! Ou, ainda, quando vocé vai
dormir ou quando vocé se sente completamente triste e sem
esperanca, acreditando que aquele dia todo estd mergulhado
em pensamentos e sentimentos ruins que NAo passario
nunca mais’

Com frequéncia, damos pouca importincia para aquilo
que nos faz bem. Focamos, por hébito, nas situacoes que nos
causam dor, ou simplesmente porque essas situacoes sio de
fato mais dominadoras no nosso cotidiano. Buscando refletir
sobre como sentimos, hd entio possibilidade de podermos
construir mais espacos para que 0s Nossos recursos fiquem
mais presentes em nossas vidas’

Afinal, o que sdo os recursos! Isso é dinheiro?!! Nao, mas
tém muito valor e deve ser investido diariamente em nossas
vidas. Pare e pense agora, por alguns segundos, o que te faz
feliz? O que traz conforto para seu corpo e para sua mente’
Talvez uma xicara de cha quentinha, ou mesmo o toque num
cobertor macio, quem sabe um breve momento de parar e
observar um animal caminhando, ou dormindo? Simples,
ndo é! Essas situacdes, dentre tantas outras, podem servir
como recursos, que ajudando sua mente a se acalmar, sua
respiracdo se tranquilizar ou até seus batimentos cardiacos
voltarem ao normal (GOMEZ, 2014).

Hoje conhecemos a importincia da meditacio
para nos tranquilizar, deixando-nos mais conscientes do
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nosso presente, uma meditacio guiada de relaxamento, ou
mesmo simplesmente prestar atencio A sua respiracio, aos
seus pensamentos, aos sons a sua volta, estar no momento
presente, aqui e neste momento. Vocé pode experimentar
agora parar por um minuto: coloque o temporizador do seu
celular para te ajudar a marcar o tempo. Simplesmente preste
atencdo ao ar que vocé respira. Quando ele entra e quando
ele sai, experimente soltar o ar pela boca e permita que seus
musculos relaxem nesse momento (GOMEZ, 2014).

Como vocé se sente agora! Melhor do que antes!? De
0 a 10 o quanto vocé se sente mais tranquilo e relaxado
comparado ha um minuto! Espero que tenha sido uma
experiéncia positiva para vocé. Caso nao tenha sido, nio se
preocupe, a pratica da meditacio melhora com o tempo e
com a propria pratica. Esse foi apenas um pequeno exemplo,
vocé encontra hoje muitos aplicativos disponiveis no seu
celular para praticar, além de curso voltados para a prética
da meditacio. Esse é um recurso que considero valioso.

Faca uma lista de coisas que te fazem bem, se sua
lista for pequena, vocé pode aproveitar esse momento
para refletir sobre o que vocé lembra que fazia bem a vocé
quando era crianca. Talvez uma brincadeira, um lugar que
vocé gostava de visitar, um filme, uma musica que desperta
em vocé a vontade de dancar livremente, sem se preocupar
com nada, lembrar do sabor de um alimento salgado, doce,
azedo, dcido, amargo, quente ou frio. A sua imaginacio ¢ o
seu melhor recurso, porque nela nio hd limites de tempo,
dificuldade de transporte, basta vocé pensar que ela estard
l4. Seu cérebro ird reagir positivamente se vocé se permitir
pensar ou lembrar de coisas boas que te fazem bem.

Atualmente, estamos com um grande desafio que é nos
reinventar, principalmente em nossos habitos, relacionados
a nossa nova mudanca de vida em funcdo da pandemia,
que acomete o mundo. E realmente dificil, diante de tantas
noticias, manter-se estavel emocionalmente. Mas nada dura
para sempre. Todos estio empenhados para que o mundo
se torne mais seguro e melhor, vamos fazer a nossa parte
cuidando de n6s mesmos. Sendo melhores, podemos tornar
o mundo melhor.
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Vamos pensar agora na sua casa. Como vocé pode
manter o ambiente que provavelmente estd passando a maior
parte do dia sem gastar nada! Que tal fazer uma mudanca no
layout do seu quarto? Deixa-lo diferente, trocar a roupa de
cama, ou até mesmo fazer algo diferente nas paredes? Mudar
o ambiente que vocé estd, pode transmitir uma sensacio de
renovacio, trazendo um ar de leveza e felicidade. Se essa
experiéncia for positiva, vocé pode fazer isso no restante dos
comodos. E se vocé nio mora sozinho, pode convidar todos
os moradores a fazer parte dessa mudanca com vocé. Essa
experiéncia pode se tornar divertida.

Que tal utilizar papel ou até mesmo seu computador,
ou celular para escrever os pensamentos que estio na sua
mente! Isso pode ajudar vocé a descarregar todas as ideias
que o estio perturbando, deixando sua mente mais livre para
novas associacoes e experiéncias mais positivas. Ao final, ndo
deixei de perguntar e escrever o que vocé tem aprendido
com a experiéncia que acabou de fazer. Enquanto estiver
escrevendo, vocé pode utilizar de mais um recurso, colocando
uma musica que vocé gosta, deixe primeiramente a melodia
rolando por alguns minutos, para que vocé se conecte com a
esséncia dela, prestando atencdo ao som de cada instrumento,
na voz de quem a interpreta. Separe esse momento para vocé,
e que de preferéncia que nio seja interrompido.

Sera possivel usar algum recurso na empresa em
que vocé trabalha? Claro! Vocé pode tirar alguns minutos
para conversar e distrair seus pensamentos interagindo
com um colega sobre um assunto que ambos conhecam
ou, simplesmente, apreciar o sabor de uma xicara de café,
tomando-a lentamente, prestando a atencio a explosio
de sabores. Degustar um simples copo d'4gua, prestando
atencdo ao frescor do liquido, imaginando, como num
desenho animado, a alegria que suas células desfrutario
nesse momento com vocé, recebendo todos os minerais e
oxigénio naquele precioso momento.

E assim, com pequenas coisas, podemos melhorar
0 nosso humor, sem gastar nada, dedicando um pouco de
tempo e utilizando nossas memorias e criatividade para
relembrar situacoes divertidas e alegres em nossa vida,
criando espacos de relaxamento, criatividade e harmonia.
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Desenvolver uma relacio com um animal de estimacio
também pode ser um excelente recurso. Buscar um contato
mais proximo com um animal pode ajudar vocé a perceber e
focar na sua capacidade de troca e cuidado. Acionando no seu
cérebro esse sistema de empatia e afeto, que todos nos temos.

Nio posso deixar de falar da importincia da
espiritualidade, essa area também ¢ um grande auxilio e mais
uma forma de recurso, que vocé pode desenvolver ou melhorar
sua pratica. Se vocé nio acredita em algo maior, vocé poderd
contemplar a natureza a sua volta, notando a imensidio
de nuvens e montanhas ou, ainda, um ser vivo minusculo
na natureza, e seus infinitos detalhes. Vocé pode religar-se
com um “ser”, ou algo maior, que acredite, reconectando
com sua fé, esperanca e amor divino, buscando isso através
de dialogos internos, que podem virar verdadeiras oracoes,
ou usufruir das rezas sistematizadas. Nao importa a forma,
vocé pode fazer uso desse recurso a qualquer momento, ou
aumentar seu contato com a espiritualidade nos momentos
que vocé tiver necessidade de mais equilibrio e reconexao.

Vocé também pode se tornar um agente de
saude na prevencdao ao suicidio, com a sua
capacidade de percepcio de alguém que possa
nao estar bem, e que esteja ao seu lado, seja no
trabalho, na intimidade do seu lar ou no seu
circulo social.

Vocé pode oferecer a essa pessoa o seu afeto,
demonstrando que se importa com aquela pessoa, deixando
claro que percebe que algo ndo esta bem e que vocé gostaria
de iniciar uma conversa sobre como ela estd se sentindo.
Durante o didlogo, olhe diretamente nos olhos da pessoa,
demonstrando estar atento aos sentimentos dela, sem
julgamento apenas para ouvir. Sim, a escuta, ¢ um recurso
que vocé pode tanto oferecer quanto buscar, quando sentir
necessidade ou achar que alguém precisa de ajuda. Nos dias
atuais, nao temos muito tempo para dedicar ao outro, nossa
vida é preenchida de afazeres e responsabilidades e pouco
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ou nenhum tempo sobra para prestarmos atencio as pessoas
com as quais convivemaos.

Mas o que vocé pode notar no seu proprio
comportamento, e no das pessoas proximas! Mudanca de
humor, perda de energia, vontade de permanecer mais isolado
das outras pessoas, mudanca na qualidade do sono, vontade
de se machucar ou machucar alguém, ou outro animal,
aumento na distracio ocasionando pequenos “acidentes”
como por exemplo, cair com mais frequéncia, cortarse,
tropecar perto de guias de transporte. Quando vocé tiver
pensamentos intrusivos, aqueles que vém a sua mente para
vocé fazer algo contra sua vida, mesmo que vocé nio queira,
ou esteja aparentemente bem. Vocé pode compartilhar isso
com alguém proximo a vocé, buscar um profissional da area
da saude e, caso ndo encontre imediatamente no momento,
vocé ainda pode ligar para o Centro de Valorizacio a Vida -
CVYV, que eles te ouvirio e te orientardo quanto ao que fazer
nesse momento. Caso vocé ja tenha o acompanhamento de
algum profissional, médico ou psicélogo, vocé pode entrar
em contato pedindo ajuda. Eles também estio preparados
para te ajudar nesse momento. E se vocé j4 estiver se sentindo
mal, triste demais, com oscilacio de humor, ora esta bem, ora
estd muito triste ou irritado, notar se hd inicio ou aumento
de consumo de alcool ou drogas.

Se vocé viver uma perda muito significativa ou mesmo
mudanca drastica em sua vida profissional ou pessoal,
busque ajuda psicologica ou médica. Iniciar um tratamento
jA no principio de grandes mudancas, ou mesmo antes
que fiquemos muito desestruturados emocionalmente, ¢é
certamente um grande recurso que vocé pode utilizar ou
indicar para alguém que vocé perceba estar nessa situacio.
Mesmo quando a mudanca ¢é aparentemente para melhor,
ela pode trazer desafios que ndo estamos esperando, e sermos
pegos de surpresa para lidar com situacdes que nao sabiamos
que nio estdvamos preparados para enfrentar.

Fique atento a vocé, aos seus pensamentos e a acdes
diferentes, isso pode ser um sinal de que as coisas ndo
estio indo muito bem. O processo psicoterdpico ¢ uma
ajuda maravilhosa, se vocé e o profissional que estiver te
acompanhando tiverem uma relacio de empatia. Ter uma

73



O que pode te ajudar?

ajuda profissional que a0 mesmo tempo seja acolhedora pode
te auxiliar a entender o que se passou e o que est4 se passando
na sua vida, ajudando-o a clarear o momento que vocé estd
vivendo. E assim, cuidando aos poucos, esvaziando o copo,
pode ajuda-lo a nio chegar num momento tio desesperador.

Tome nota desses recursos, experimente, veja qual
acredita que podera ser mais eficaz para vocé. Converse sobre
o que aprendeu neste capitulo com as pessoas que estio ao
seu redor, no seu convivio didrio, isso pode ajudar alguém
que esteja precisando de um auxilio e mostrard que vocé
se importa sobre esse tema e que esta aberto a conversar, a
orientar, a pedir e/ou oferecer ajuda, se alguém vier conversar
sobre isso contigo. Vocé nido é responsavel pelo outro, mas
pode ser um agente de acolhimento e de mudanca positiva,
caso o outro esteja aberto para receber sua ajuda.

Valorize as pequenas coisas ao seu redor, cada
momento pequeno de alegria e felicidade, conforme voceé for
notando, vocé vai aumentando a sua capacidade de percebé-
las. Leia! Escolha livros que discorram sobre assuntos que
vocé goste, de autores que vocé aprecie, a leitura ¢ um convite
ao aprendizado e a fantasia.
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A VIDA NAO CESSA
LOUCURA E suIciDIO

N ﬁ O ha palavras que possam servir de

consolo, principalmente aos pais, cujo
filho tenha sido acometido pelo suicidio. Segundo o
Espiritismo, a morte nio ¢ o fim. Portanto, o suicidio
¢ apenas uma interrup¢io na existéncia terrena, a vida
continua. Tecnicamente, o suicida sofre ao chegar
no mundo espiritual, no além-timulo. Mas ha de se
considerar diversas circunstincias que levam o individuo a
por um fim nas provas terrenas pelo ato suicida, como por
exemplo, a depressio, que se assemelha a uma pandemia
que leva inumeros espiritos da vivéncia humana, pelo
processo do surto.

Ou também, no caso de alguém que se coloca diante
de uma situacio, que mesmo correndo risco fatal, submete-
se ao suicidio para salvar outras vidas, alimentando uma
intencdo altruista. Pois essas manifestacdes sdo diferentes
daquelas em que as pessoas, por estarem desgostosas com a
propria existéncia, devido a questdes materiais, problemas
financeiros, relacionamentos dificeis, dentre outros,
planejam meticulosamente o desencarne, retirando-se do
plano terreno.

As circunstincias ora apresentadas sio levadas em
consideracio para que sejam aplicadas punicdes adequadas
aos deméritos realizados por aqueles que se declinam pelo
suicidio. No entanto, é importante lembrar que essas
punicdes sdo determinadas pelos proprios infratores da lei
de Deus, e o grau de punicio se refere a inimeras situacoes
que levou ao ato do suicidio, sendo elas menos ou mais
penosas. Tudo isso ¢ a propria criatura, pelo peso da culpa,
que determina como forma de remorso. Em alguns casos,
esses espiritos escolhem serem punidos por culpas que eles
mesmos determinam, de maneira inconsciente.
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Sobre essa questio Alan Kardec, codificador da
Doutrina Espirital, afirma que a intencio é o mais importante,
que o sofrimento para quem interrompe a vida por um surto,
e/ou por uma programacio, sio determinantes no plano
espiritual. Porém, lembramo-os do amor de Deus, que
tem sempre misericordia, principalmente daqueles que nao
tiveram resisténcia para suportar as provacdes terrenas. Aos
pais, estejam consolados de que a dor dos filhos vai passar,
e teras daqui a oportunidade de diminuir a dor deles pelo
processo da oracdo, pela lembranca de momentos saudaveis
e de amor, de momentos que juntos passaram.

Ha de se considerar que cada vivéncia que foi possivel
ter junto ao ente querido que cometera o suicidio, passa a
se tornar uma dadiva que deve ser emitida ao alto, entregue
em preces a Deus, solicitando aos amigos de amor e luz
que possam entregar ao coracio do desafortunado suicida,
sucumbido pela melancolia terrena. Para que ele, entio,
possa compreender que o fardo carregado ¢ suportavel e que
pela resignacio no mundo dos espiritos, se torne capaz de
tocar as pléiades superiores e assim receber da fonte divina, o
néctar de benevoléncias.

Aos pais, olvides atentamente as orientacdes da
espiritualidade, pois vossos filhos nio estio a
esmo, abandonados ou jogados ao relento,

mesmo eles tendo cometidos o mais asqueroso de todos os
crimes contra as leis naturais de Deus. Volvam os olhos para
o alto de sua consciéncia e pense em seus entes queridos de
maneira a regozijar-se de amor, com um sereno sorriso e feicio
de agradecimento, emita ao plano espiritual suas preces.
Cada prece emitida com amor e serenidade adentra aos
campos espirituais de maneira tdo sutil, mas tempestuosas,
sendo impossivel impedi-la de chegar ao destino a quem ela
foi encaminhada.

1 - Doutrina espiritista e reencarnacionista surgida na Franca em meados do século
XIX, pelo autor e educador Allan Kardec, que se baseia em 05 pilares: Existéncia de
Deus; imortalidade da Alma; pluralidade das Existéncias, e dos mundos habitados; e a
comunicabilidade dos Espiritos.
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Sim, ndo existem palavras para amenizar uma dor de
um ente querido que tirou a existéncia humana, seja pelo
processo da loucura, da depressio ou premeditado. Porque
as palavras sio efémeras diante do holocausto causado na
familia. Mas, vede bem, a intencdo estd além das palavras,
ela ¢ detentora de sinceridade celestial, use-a a seu favor em
beneficio aos entes que interromperam a oportunidade da
evolucdo aqui no plano terreno. Sinta Deus no seu coracio
por meio da lembranca de vossos filhos e ndo creia nem
permita que ninguém, nem mMesmo VOssos pensamentos, que
em alguns momentos sio ardilosos, dizerem o contrario, que
seus entes estido pela eternidade sem perdio.

A bondade de Deus ¢ apenas um apice do que
nossa capacidade intelectual ¢ capaz de compreender.
Essa bondade nido permite que seus espiritos criados
pela Sua vontade venham a definhar em mundos
sombrios para a eternidade. Por tal constatacio, ndo
permita que ninguém vos facam essa condenacio, pois
antes de aceita-la, lembre-se de que Deus ¢ a inteligéncia
suprema e a causa primeira de todas as coisas do universo.

Esta mensagem ¢ para todos aqueles que estio aqui
no plano terreno, nio se isentem dos deveres que competem
a nds. Somos responsdveis também por auxiliar os entes
queridos, tanto daqueles que sao proximos a nds e dos que
si0 proximos a outras pessoas. O mesmo poder de prece
de uma mie e de um pai deve ser também o mesmo de
um amigo para aquele outro amigo que se sucumbiu pelo
arrebatamento do suicidio.

Diferentemente do que muitos dizem sobre nos,
Espiritas, que apenas enxergamos os fatos de maneira a
respeitar os designios de Deus, sem questiond-los, usamos
da razio para compreensio e aceitacio. Aceite a dor, o
sofrimento que lhes afligem, porém tenha para com elas a
liberdade de aplicar a razio e o discernimento e veras que
todas as coisas e fatos aqui no plano terreno esta sob a orbe
da justica espiritual.

Palavras nio podem amenizar, mas as preces sim. Elas
sdo elementos sutis de energias elementares e primarias da
criacio que tocam os espiritos e os transformam. Tenha fé no
futuro. Aqueles que estio atualmente acometidos por questoes

79



A vida ndo cessa - loucura e suicidio

oriundas de pensamentos autodestrutivos, compreendam
estas linhas e busquem o auxilio sem pestanejar, sem duvida e
com a certeza de serem atendidos pela bondade de Deus por
meio de emissarios de luz e de amor que sio na maioria, muitos
dos nossos entes queridos de outrora, e que estio no plano
espiritual prontos para o auxilio. Uma prece dirigida a Deus
¢ uma pétala que renasce nos campos verdejantes de pureza.

E importante inicialmente cada um pensar na
responsabilidade que significa a sua existéncia aqui no plano
terreno, a responsabilidade com a familia, e, nio apenas a
familia sanguinea, também a familia criada pelos lacos da
afinidade que se perpetuam a cada nova oportunidade de
vivéncia humana, ou em outras esferas materiais de outros
planetas. Sdo essas afinidades que existem em nossas vidas
como complemento de felicidade e aprendizagem.

Pense também em vocé, que nada nem ninguém
poderd sanar suas dores, se nio volver a mente para as
energias curadoras que estio em volta de cada um, que
apenas aguardam para serem recepcionadas. Compreenda
que estarmos na Terra ¢ estarmos ocupando o espaco de
inimeros outros espiritos que também aguardam uma
oportunidade de aprendizado nesta escola terrena. E que
apenas ainda nio estio aqui devido ao respeito pelo nosso
momento, pelo processo que ¢ importante para também
experimentarmos aqui neste plano; e por compreenderem
que se estamos estd aqui ¢ porque fomos escolhidos pela
vontade de Deus.

Vocé que estd lendo estas palavras, nio se permita
violar a lei de Deus. E tenha a lembranca de que ninguém sai
impune das violacoes. Nao ¢ que Deus ird castigar ou punir,
pois nos mesmos somos detentores de nossas punicoes.
Quero aqui, neste ponto, trazer a luz alguns esclarecimentos
simples e basicos que o Espiritismo oferece para nos sobre a
loucura e o suicidio, e o que sucede no mundo dos espiritos
ap6s o desencarne desse holocausto contra si mesmo.

Holocausto, sim; pois o suicida ndo envolve apenas a ele
no processo, mas toda uma geracio presente e futura, cria uma
chagano tempo e no espaco, dificultosa parasersanada. Assim,
as geracoes futuras poderio sentir o peso daquele que permitiu
cometer tal ato hediondo contra si, e contra as leis de Deus.
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Chegar a loucura e ao suicidio passa a ser um processo
minucioso e de muito siléncio, que comeca de maneira
passiva e aparentemente sem maldade, cujos primordios
iniciam pelo processo da vicissitude, do apego e de uma visao
materialista da condicio da criatura humana. As vicissitudes
sdo primdrias e, na maioria das vezes, causadoras de loucuras
na criatura humana, quando o homem nio detém forca o
suficiente para suporta-las.

Prestai, portanto, atencio a cada passo rumo aos
desejos efémeros que sucumbe a mente da criatura humana,
aos desejos e s emocdes que se tornam repetitivas e se tornam
h4bitos colocando-o sob um comando de necessidade. Para
amenizar tais sentimentos, desejos e emocdes, cria-se fugas,
pode-se exaltar a expressio e intensificar a necessidade de
cada vez mais possuir, o que faz com que comece a nadar
num mar de efemeridades materiais que o levara a loucura.

Quando ndo mais puder suportar o peso das
vicissitudes, a criatura passa entdo a dar os primeiros passos
para a loucura, que podera se manifestar de inumeras
maneiras tanto para o enfermo, como para aqueles que o cerca.

Para suportar as tristezas e as circunstincias negativas
a que somos submetidos, o desespero de querer ter controle
dos fatos e ndo poder, a irracionalidade, o temor, os revesses
do cotidiano, se tudo isso nio for visto pelo prisma de um
processo evolutivo e necessario, pode levar o homem a
sucumbir a loucura.

Existem casos a serem estudados, de algumas
enfermidades e transtornos ji abordados em capitulos
anteriores, por predisposicdes genética, que também podem
advir de processos de regeneracio nas encarnacdes, que se
nio vista pelos profissionais adequados, podem também
levar a criatura a decadéncia. Com isso, os acometidos por
essas enfermidades entram em desespero, o que na maioria é
sempre muito ardiloso. Leva-os & premeditacdo e a execucio
decrepita do suicidio, aqui temos uma vitéria da loucura
sobre a criatura.

Se pudesse observar pelo prisma do Espiritismo,
a criatura encararia os reveses do cotidiano de maneira
racional, situacio em que se torna possivel colocar acima dos
acontecimentos, forcas capazes de levar a preservar a razio
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dos estremecimentos, que sem ela, provocam perturbacoes. O
estadode embriagueze deloucuradacriaturahumana é que faz
com que se execute o suicidio. E quase sempre um movimento
inconsciente, quando notado, ja houve um estrago por vezes
irremedidvel, a ndo ser se visto pelo prisma da observacio,
tanto da criatura envolvida quanto daqueles que a cerca. O
fato ¢ que hd uma causa, que de forma geral ocorre por um
descontentamento, independente dos motivos particulares.

E importante entender que aqueles que levam a
vida de maneira a apenas enxergar o futuro como se fosse
um termo com o serrar dos olhos, ndo consegue perceber
motivos e nem notar que a infelicidade pode apenas estar
por um determinado tempo, que depois vai passar. Acreditar
piamente que ndo ha uma continuidade e por isso ndo ha
esperanca, nem fé no porvir, é, portanto, aceitavel usufruir
desses momentos de maneira intencional, e sem o peso da
moral. Essas pessoas nio notam que estio abrindo para
si covas mentais a fim de se enterrarem em enfermidades
autodestrutivas que as levam e levario com elas inumeras
pessoas que convivem ao redor. Pois para elas sem a percepcio
de um continuar perpétuo, nio ha motivos para suportar
tanta dor e sofrimento, e acham que colocando um termo
resolveria a questio.

Por outro lado, aqueles que tendem a estar seguros de
que ser infeliz é apenas sendo um dia, e de serem melhores
os outros dias, sio os que facilmente terdo paciéncia e se
tornardo capazes de perceber que o desespero seja fruto das
vicissitudes, e que delas nenhum proveito ha.

Portanto, tudo suportam com paciéncia e sabedoria.
Entende que a vida humana em relacio a eternidade ¢ sendo
bem menos que um dia. Sabem que s6 se desesperam aqueles
que nio veem termo ao sofrimento.

Aqueles que ndo creem na eternidade acreditam que
tudo tem um fim, tudo acaba com a vida, e deixa se abater
pelo desgosto e o infortiinio e sd conseguem ver o termo
disso com a morte. Nada tendo a esperar, acham natural e
logico abreviarem as misérias pelo suicidio.
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O Evangelho segundo o Espiritismo (2007), Cap. V
item 16 diz:

a incredulidade, a simples duvida sobre o futuro, ou,
numa palavra, as ideias materialistas sio os maiores
estimulantes ao suicidio: trazem a covardia moral.
Quando se veem homens de ciéncia se apoiarem na
autoridade de seu saber no esforco de provar a seus
ouvintes, ou antes a seus leitores, que esses nio tém
nada a esperar apos a morte, nio se esta trazendo,
junto dessa consequéncia, a de que, se sdo infelizes,
nio tém nada melhor a fazer do que se matar! O que
poderio dizer para desvid-los disso! Que compensacio
podem oferecer-lhes? Que esperanca podem dar-lhes?
Nada além do nada. Do que ¢ preciso concluir que, se
o nada é o unico heroico remédio, a tinica perspectiva,
mais vale cair nele imediatamente do que mais tarde, e
assim sofrer por menos tempo.

Essas ideias materialistas fazem enraizar nas criaturas
humanas a ideia do suicidio, um veneno que atinge milhares
de pessoas todos os dias no planeta Terra. E, aqueles que
fazem dessas ideias um apodstolo assumem uma terrivel
responsabilidade.

Mas ndo ha duvida mais para se ter. O advento
do Espiritismo vem para esclarecer e provar nio apenas a
continuidade do Espirito, mas mostrar a perpetuidade dele,
de que a Vida ¢é apenas uma e as experiéncias na vivéncia
humana, na Terra ou em outros planetas, é o amor de Deus
pelas suas criaturas, permitindo a evolucio. A doutrina
Espirita evidencia a Vida além-tumulo e os derradeiros
acontecimentos de acordo com as responsabilidades
assumidas. O «crente sabe que a vida se prolonga
indefinidamente, mas em condicdes singulares. E ¢ dessa
singularidade, quando compreendida, que afasta da criatura
esclarecida a ideia do suicidio, apresentando-lhe a paciéncia
e a resignacio, ou seja, em uma Unica palavra, a moral.

O Espiritismo revela para nds, sob o aspecto do suicidio,
uma questdo até entio positiva para entender por que nio
devemos ser levados a cometer o suicidio, pois as evidéncias
espiritas mostram-nos os préprios suicidas revelando as
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situacdes mais infelizes presenciadas no além-tumulo. Prova
que ninguém viola a lei de Deus impunimente, lei esta que
proibe a0 homem, a criatura humana abreviar sua existéncia,
sem consequéncias. Visto que h4d inimeros motivos para a
presenca de cada um de nds neste plano, assunto este que
deixarei para abordar em outra oportunidade.

E necessario considerar que dentre os suicidas ha
aqueles cujos sofrimentos, mesmo que temporarios e nao
eternos, nio deixam de ser horripilantes, terriveis, trazendo
luz e esclarecimento para reflexio daqueles que tém em
mente a possibilidade de tentar partir da terra antes da ordem
de Deus. Vale lembrar que a vida continua, os temores aqui
sofridos no além-timulo tendem a possuir carater reparativo
e maior influéncia de cobrancas das dividas morais criadas
por terem agido covardemente.

O suicida, ao abreviar a vida, chega a um resultado
contrario ao que esperava, foge de um mal para
cair noutro pior, longe, terrivel e sufocante.

Confira, a partir de agora, um desses episodios,
vivenciado por mim, como médium, que retrata essa
realidade para além-timulo.

Certa vez, no ano de 2010, eu estava
na sala da minha residéncia, escrevendo um
capitulo do meu livrto “Outra Perspectiva®”,
eram 23h20, quando notei que pairou
um siléncio no ar, consegui notar em
volta pequenos corpusculos, alguns bem
rudimentares, outras dispersos, pareciam
estar alinhados para algum objetivo, que claro
logo em seguida eu notei qual seria. Notei
que na sala ao lado, a qual dava acesso a saida
da casa, havia uma pessoa parada, imovel, e
que nio expressava nenhuma atitude. Pensei

2 - Primeiro livro publicado do autor, “Outra Perspectiva” foi lancado em 2011, pela
editora Novo Século.
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em levantar-me, mas astutamente observei
que toda a casa estava lacrada e que pelos
movimentos energéticos e o siléncio nio se
tratava de umainvasio, propriamente dizendo,
de um ladrio. Apds essa constatacio, percebi
que o ambiente ficara gélido, e um odor forte
se apoderou do ambiente, foi quando tomei
a iniciativa da comunicabilidade, convidando
entdo o presente homem na sala ao lado a se
apresentar 4 minha frente, mas, para minha
surpresa ele apenas se dirigiu ao meu lado
esquerdo, cabisbaixo e fétido, nido olhava
para mim, mas pude observa-lo ao meu lado.
Perguntei-lhe 0o nome, mas ele balbuciava
resmungos. Entdo, decidi fixarlhe o olhar,
e notei a face dilacerada, parte da lingua
exposta para fora e era visivel a mandibula,
os ossos esbranquicados, sangue coagulados
misturados com sangue aparentemente quente
e larvas pelo face e em determinadas parte do
corpo. Notei que um dos joelhos estava com
fratura exposta e de maneira muito asquerosa.
Roupas ja em decomposicio sujas de sangue
e de terra. Tinha um fisico avantajado, forte,
estrutura atlética, moreno e de mais ou menos
1.80 de altura. Perguntei mais uma vez o
nome, e apenas resmungava. Por ser médium
e atuar com energia também magnéticas, fiz
aplicacoes sobre ele, e busquei auxilio dos
mentores para poder auxilia-lo e ser auxiliado.

Notei entdo que apos a aplicacio fora
possivel notar alivio de dores, pois constante
ele ficava a ter pequenos espasmos que
pareciam terriveis. Apds o fato, a aplicacio e
o0 auxilio de uma amiga espiritual, atualmente
minha mentora, irma Cris, ele conseguiu
olhar para mim. Disse 0 nome com muita
dificuldade, e apenas implorou para que eu
ali, aliviasse aquela tortura, que eu pudesse
dar um fim na existéncia dele, pois ndo estava
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mais suportando a terrivel dor, as alucinacoes
e a carne do corpo sendo consumida por
vermes famintos que a cada movimento
dentro de sua carne o apunhalava como se
estivessem desossando-o com mais de mil
navalhas. Ele sussurrava com dificuldade cada
palavra e implorava por Deus para que ele
fosse polpado da vida sofrida e que a morte
seria a saida.

Cuidadosamente, mostrei a ele
a impossibilidade do pedido, pedi que
observasse em volta para descrever onde ele
estava, disse ele: estou exposto ao relento,
a todo 0 momento sinto meus 0ssos serem
pressionados com um peso escomunal, quilos
e mais quilos sobre ele. E uma dor terrivel ao
senti-los perfurando meu corpo... Ele parou
por um momento, logo em alucinacio disse:
minha irma, ela esta chorando muito, de
solucar. E, quando fui chegar proximo a ela,
eu apenas notei que eu ja estava em uma vala,
meu Deus, tenho muito medo, sinto que
estou ao lado de um cadaver estd fedendo
muito, possui larvas.

Logo em seguida, ele disse sobre outra
ocasido, que estava avistando uma ponte, e
complementou que nio aguentava mais...
Dali em diante, passou intimeras vezes a dizer
as ocasioes degradantes das quais ele sempre
se via. Eu sutilmente solicitei a ele que me
ouvisse, apenas me ouvisse.

Esclareci a ele que ali, na sala nio era
o ambiente dele, que o fato de lhe abreviar o
sofrimento pela imposicio de impedimento
de continuar a vida sem a esperanca de que
ele nio tinha era impossivel. E esclareci
copiosamente a ele de que as lembrancas e
alucinacoes eram reais para o plano ao qual
ele se encontrava e que aquelas imagens
eram a punicio a qual ele se submeteu por
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ter ido contra a lei superior e ter abreviado
a existéncia humana, por ter perdido a fé no
futuro e ter visto apenas 0 momento presente
como sendo Unico e mutdvel, suscetivel de
fim em uma continuidade. Que eu nio podia
abreviarlhe o sofrimento, mesmo que ele
estivesse na condicdo de encarnado, pois eles
servem de retiddo para nosso desenvolvimento
moral. Mais que isso, que ele ja havia feito
o desenlace do corpo carnal de maneira
violenta e desonesta para com aquele que
concedeu a oportunidade de vivenciar novas
experiéncias na terra.

Expliquei a ele que os ossos dos quais
ele relatou, eram dele e o peso de intmeros
quilos eram o corpo carnal sendo colocado
de fronte ao chiao cimentado de um asfalto,
ocorrido pelo fato de ele ter pulado de um
viaduto. Que os vermes que ele sentia eram
o corpo que ele usufruiu enquanto estava
encarnado. E que pelo fato dele continuar
vinculado ao pensamento materialista de
que nio h4d uma continuidade e o ato de
abreviar a existéncia fez com que ele, na
condicdo de espirito, ndo se desapegasse do
corpo fisico. Por fim, que o corpo fisico passa
pelo processo natural de voltar ao estado de
origem, processo da decomposicdo, e viraria
fertilizante para a terra. Mas que ele ainda
estava vinculado ao corpo como ferramenta
de expurgo do erro que cometeu.

Esclareci que cada vez que ele voltava
a vala, na realidade era uma projecio mental
levada por ele como forma de punicio ao
vale dos suicidas para assim expiar o grande
erro, uma projecio do corpo que estava
embaixo de sete palmos, enterrado num
cemitério. Que as dores e o sofrimento
sem fim, eram sufocantes devido ter
percebido o erro cometido e por perceber

87



A vida ndo cessa - loucura e suicidio

que naquele momento, tanto ele quanto
até a irmi e familia o acusavam de covarde,
pois optou por sucumbir do que encarar a
vida humana, fato que ela a irma e demais
familiares estavam também suportando. [...]

Ele ndo havia abreviado a existéncia porque estava
imerso em uma duvida, mas porque estava enfermo,
acometido por depressio e nio visto pelos familiares,
quando passou a ser julgado como sossegado mediante
os acontecimentos. Entristecido por meses infindaveis,
vinha na mente apenas o anseio de se libertar daquela
tortura e do sofrimento. Porém, agravou ainda mais
a posicio dele no mundo espiritual, devido ter em
seus momentos de lucidez a capacidade de articular
o suicidio, de maneira a marcar dia, horario e ainda
preparar uma carta de despedida, acreditando
piamente que sairia de cena e colocaria toda a familia
como seus algozes, por ter cometido tal impunidade
contra ele mesmo.

Se agravou, pois, apds o desencarne os atenuantes
da enfermidade niao eram equivalentes a amenizar a
duplicidade do sofrimento, pois como supracitado,
ele acreditando ter um fim, tirou a propria existéncia
terrena de maneira a também colocar os familiares
como culpados pelo ato. Nada no plano espiritual
passa impune e sem a devida reparacio.

Este irmdo passa ainda até o momento por
reabilitacio, ndo possui mais as mesmas alucinacdes.
Mas ainda sente dores horripilantes pela culpa
que carrega por ter buscado culpar a familia. E, em
contrapartida a familia também descrente da situacio
desse ente querido, nem ao menos faz preces de auxilio,
exceto a irmi, que ao ler a carta, tentou evitar o pior,
conseguindo apenas chegar a tempo de vé-lo se jogar
para aquilo que ele acreditava ser o fim. O que foi de
fato o inicio de uma jornada de descoberta.
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Atualmente, ele ainda esta no vale dos suicidas’,
regilo do mundo espiritual para onde segue grande
parte dos espiritos desencarnados pelo suicidio, mas
sempre que possivel recebe visitas de uma querida
senhorita, uma prima que apenas se apresenta como
uma amiga para ele. Ela ja havia desencarnado ha
muitos anos antes dele, por processo natural. Sempre
que pode, ela leva até ele as vibracdes de amor de sua
irma, um alivio para as dores que ele ainda sente. Mas
sdo esses momentos que ele possui a lucidez e aos
poucos consegue se perdoar. De acordo com a minha
mentora, em breve ele serd resgatado, visto que aos
poucos ele busca a iluminacio.

Ressalta-se aqui a importincia de ter como oposicio
ao suicidio os seguintes motivos: tenha certeza de que a vida
continua, pois é Unica e eterna, compreenda que serd tio
mais feliz quanto mais infeliz se resignado tiver sido sobre a
Terra. Tenha certeza de que ao abreviar a vida, o resultado
sera totalmente contraditorio ao que se espera. Nao precisa
ter crenca sobre isso, se ird acontecer ou ndo, pois esse fato
nio depende de crer, ele acontece de qualquer forma. E s
lembrar que sera fugir de um mal para adentrar em outro
pior. E que ndo ird por fim em nada, muito menos viver
feliz em um local chamado céu. Lembre-se, por fim, de que
o suicidio é um obsticulo para reunides no outro mundo,
com pessoas de suas afeicdes, que l4 esperava reencontrar.
O suicidio apenas apresenta decepcdes, contrariando os
interesses daquele que o pratica.

O Espiritismo traz acalento aos coracoes. Atualmente,
ele é responsavel por um numero consideravel de pessoas que
evitaram se suicidar e buscaram auxilio nos conhecimentos
Espiritas. Sobretudo, o Espiritismo elucida a importincia da
valorizacdo dos profissionais de satde.

3 - Para saber mais sobre essa regido, seguem duas sugestdes de leitura: Livro “Memorias de
um Suicida”, psicografado pela médium espirita brasileira Yvonne do Amaral Pereira, em
1954, cuja autoria ¢ atribuida ao espirito do romancista portugués Camilo Castelo Branco,
publicado pela Federacio Espirita Brasileira. O enredo mostra a histéria de um suicida,
a chegada dele no plano espiritual, o sofrimento e processo de reequilibrio com as leis
Divinas. E, o livro “O Céu e o Inferno” (1865), uma das cinco obras basicas da Codificacio
do Espiritismo, que objetiva demonstrar a imortalidade do Espirito e a condicio que ele
usufruira no mundo espiritual, como consequéncia dos proprios atos.
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Todas as pessoas que exercem profissdes no plano
terreno tém por principio a exponecialidade da
manifestacio do mundo espiritual. Para juntos
conseguirmos eliminar o suicidio de uma vez
por todas requer de auxilio mutuo de todas as
profissdes, da uniio da ciéncia com a religido e da
religiio com a ciéncia.

Nio se pode falar de suicidio sem falar de Deus. Niao
se pode tratar de prevencio ao suicidio sem falar de ciéncia.
O suicidio, a loucura, a ferramenta depressio nio é uma
obsessdo apenas, ¢ uma doenca. E como toda doenca, ¢é
suscetivel de cura, o que comeca pela prevencio. E importante
colocarmos que a posicao do Espiritismo, embora elucidado
de conhecimentos oriundos direto dos Espiritos, ministros
de Deus, e, chancelados por Jesus Cristo, nosso governador,
¢ de que se vocé tem alguém na familia, ou vocé mesmo,
que estiver passando por prolongamentos e enrijecimento de
suas emocdes e sentimentos, procure imediatamente auxilio
de profissionais habilitados a dar-lhe os primeiros passos para
a recuperacdo e assim iniciar um processo de retomada de
escolhas sabias e conscientes, sempre prevalecendo o amor.

E, para assegurar como garantia de um eficaz
tratamento, busque na religidio apds o encontro com a fé no
futuro, de que niao importa aonde vocé vai ou para onde ira
correr, no termo, hio existe o termo, mas sim a continuidade.
Lembre-se de que: ndo ha mal que dure para sempre, nem
tormenta sem fim.
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