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CAPITULO UM

FERIDAS



Foi a experiéncia de abuso sexual e fisico que me fez comecgar a
escrever. Essa violéncia em particular ia tdo fundo que me silenciava.

Eu me sentia sem voz e incapaz de contar a qualquer um sobre o que eu
referia como “as coisas ruins”.

Entdo, por volta dos 18 anos, tive uma sessio com um novo terapeuta
na escola. Em nosso primeiro encontro, ele me apresentou a palavra
“trauma”. A palavra me atingiu como uma faca. Trauma. Foi assim que o
terapeuta chamou as minhas “coisas ruins”. Eu me lembro de ficar sentada
naquele sofa de couro duro em siléncio, sem saber o que dizer, porque
gente normal como eu nio passava por traumas. “Trauma” parecia uma
palavra usada para descrever acidentes de carro quase fatais ou os horrores
que soldados enfrentavam durante a guerra.

Em nossa segunda sessdo, o terapeuta disse que eu talvez estivesse
sofrendo de transtorno de estresse pés-traumatico (TEPT). Eu me lembro
de fazer uma forca imensa para nio revirar os olhos. No final da sessdo, fui
embora e nunca mais o vi.

Anos mais tarde, eu me dei conta de que o terapeuta nio tinha
sido dramatico. Abuso sexual, doméstico, mental e fisico é trauma,

e sobreviventes desse trauma também se encaixam entre as pessoas

que podem sofrer de TEPT. Acho que, quando vocé passa por algo tao
traumatico quando ainda é jovem, e com tanta frequéncia, aquilo se
normaliza. Na infancia, suas referéncias do que é “normal” sdo enviesadas.
Com essa informacio nova, aceitei que precisava dar passos rumo a cura.

Muito rapidamente, escrever se tornou parte dessa jornada de cura. Era
dificil falar abertamente do que eu havia vivido, entdo voltei-me para meu
diario, porque escrever parecia seguro. Conforme encontrava as palavras para
o que havia acontecido, fui comecando a me sentir livre. Foi assim que as
sementes de meu primeiro livro, outros jeitos de usar a boca, foram plantadas.

Os exercicios neste capitulo exploram diferentes temas ligados
aos traumas. Lide com eles no seu préprio ritmo. Sua seguranca e seu
bem-estar vém primeiro. Se sentir que ndo tem nenhum trauma para
explorar, esta tudo bem. Vocé nio precisa de um trauma para conseguir
mergulhar fundo. Vocé ja é uma pessoa rica e infinita. Trauma ndo é o que
nos define. Nio é o que nos faz interessantes. Nossa voz e como a usamos é.
Se vocé nio tiver vivido alguma experiéncia mencionada nos exercicios,
apenas pense em outra. Ndo importa o nivel, todas nés temos experiéncias
dolorosas, e todas elas sao dignas de investigacdo. Deixe que sua artista
interior saia para brincar. Se precisar alterar os exercicios para que
funcionem para vocé, por favor, fique a vontade. Espero que as palavras que
vocé vai escrever nas proximas paginas lhe mostrem a guerreira que vocé é.
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FERIDAS

EXERCiCIO1 |A APARENCIA DO TRAUMA

1) Feche os olhos e respire fundo dez vezes, tranquila e lentamente.

Depois da décima respiracdo, medite por alguns instantes a respeito da

palavra “trauma”.
Entdo, desenhe a aparéncia do trauma no espaco abaixo. Quando seus
)

olhos estavam fechados e vocé estava meditando a respeito da palavra, o

que vocé via?
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2) Observe seu desenho e rascunhe algumas palavras ou frases simples que

lhe vém a mente quando olha para ele:

3) Aleatoriamente, escolha quatro das palavras ou frases rabiscadas acima e

liste-as a seguir:

Agora, escreva livremente quatro paragrafos ou estrofes usando as
quatro palavras/frases escolhidas, em ordem cronolégica. Cada paragrafo/

estrofe deve incluir uma palavra/frase da lista acima, na ordem numerada.
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INSTRUCOES

Marque 10 minutos no cronémetro. Figue de olho no tempo
e use 2 ou 3 minutos para cada paragrafo ou estrofe. Se faltar ou
sobrar tempo, ndo tem problema. O crondmetro estéa ai para servir
de apoio.

O primeiro paragrafo deve incluir a primeira palavra/frase escolhida.
O segundo paragrafo deve incluir a segunda palavra/frase escolhida.
O terceiro paragrafo deve incluir a terceira palavra/frase escolhida.
O quatro paragrafo deve incluir a quarta palavra/frase escolhida.

Ao final do exercicio, todas as quatro palavras/frases terdo sido
usadas em sua peca.

N&o € necessario usar a palavra/frase mais de uma vez.

Lembre-se: este € um exercicio de escrita livre, entao,
independentemente de terem sentido ou nao, deixe 0s pensamentos
levarem voce.

Sua peca deve comecar por: “A rachadura no/na”. Essas palavras
iniciais sao um pontapé para despertar a criatividade. Complete a
frase e siga escrevendo.

@ Marque o tempo e comece a escrever:

A rachadura no/na
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|EXERCiCIO 2 |0 QUE VOCE ESCONDE

@ Marque 10 minutos no crondmetro. Leia este comeco e anote seus

pensamentos conforme vierem a mente:

A coisa que mais tenho medo de que descubram sobre mim é
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EXERCICIO 3 |[ESCREVER CARTAS

Um exercicio que fago com frequéncia, em especial quando me sinto
bloqueada, é escrever cartas. O ato de mergulhar em algo tdo pessoal e
intimo quanto escrever uma carta tira a pressao de ter que descobrir sobre
o que escrever em um dia em que me sinto travada. Em vez disso, minha
atencdo criativa se volta para o que ja sei, o que é muito reconfortante.

Também escrevo para emocdes especificas que tenho vivido. Por
exemplo, escrevi muitas cartas para “o medo”. Fazer isso me ajudou a
conversar com ele e enfrenta-lo, em vez de tentar enterra-lo.

Em geral, passo entre quinze e trinta minutos escrevendo essas cartas.

A seguir, ha uma lista de sete propostas para a escrita de cartas. Para
este exercicio, escolha uma e escreva sua carta no espago dado. (Apesar de
haver espaco para completar apenas uma das cartas neste diério, sinta-se
livre para escrever as outras em seu diario pessoal em outro momento.
Também adoro repetir propostas que ja usei no passado. E algo que ajuda
a olhar para tras e comparar resultados para ver o que mudou e o que

continuou igual.)

Marque 15 minutos no crondmetro. Entdo, escolha uma das propostas a
seguir e comece a escrever livremente:
»  Escreva uma carta para a pessoa cujo toque feriu vocé
»  Escreva uma carta para seu pai, da sua perspectiva aos 7 anos
»  Escreva uma carta para sua versdo de 9 anos, da perspectiva
de sua versdo de 80 anos
»  Escreva uma carta para uma memoria ou um momento
traumatico
»  Escreva uma carta para o seu eu que nio confia em si mesmo
»  Escreva uma carta para as suas partes que ainda estio doendo
»  Escreva uma carta para sua mie, gravida de vocé, como se

vocé ainda estivesse na barriga dela
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