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Alguns sobreviventes a grandes perdas ou traumas se mos-
tram inabaláveis, mas não é o otimismo ou a perseverança 
que os impulsionam, e sim a aceitação da instabilidade da 
vida. Em seu livro de estreia, a dra. Suzan Song, psiquiatra 
formada em Harvard e Stanford, emprega a própria prá-
tica clínica, histórias de pacientes e pesquisas para ajudar 
os leitores a se libertarem do desejo irreal por estabilidade, 
usando as três ferramentas que nos permitem atravessar as 
estações mais tempestuosas da nossa existência: narrativa, 
ritual e propósito.

Segundo a autora, a cura é frequentemente entendida 
como algo que começa e se encerra com o aprendizado 
de como contar histórias diferentes sobre nós mesmos. Já 
os rituais, sejam eles privados ou comunitários, criam a 
ponte entre a compreensão e a mudança. E encontrar um 
propósito é a base de uma vida significativa, outra fonte 
poderosa de recuperação. 

Inspirado nos motivos visuais dos “três amigos do inverno” 
(pinheiro, bambu e flor de ameixeira), plantas que perma-
necem inteiras mesmo nos invernos mais rigorosos, Por que 
sofremos e como nos curamos nos abrirá para uma menta-
lidade nova e mais saudável, e nos ensinará a transformar 
os desafios da vida em oportunidades de crescimento e 
resiliência.

Desde sua prática clínica nos Estados 
Unidos até o seu trabalho global de mais 
de duas décadas com sobreviventes de 
violações de direitos humanos, a dra. 
Suzan J. Song descobriu três chaves para 
a resiliência: narrativas, rituais e propósito. 
Segundo ela, a terapia ocidental ensina 
que nossa cura advém de um exame 
profundo de nossas influências, conflitos 
internos e objetivos. Este é um trabalho 
vital, mas a compreensão por si só não 
leva a mudanças duradouras.

Brilhantemente escrito e muito perspicaz, 
Por que sofremos e como nos curamos 
oferece um caminho inovador para a cura 
profunda e para finalmente se sentir vivo 
novamente.

“Este livro é um presente de 
empatia e sabedoria de vida 
– raro, real e profundamente 
humano.” 

- Dr. Koen Sevenants, ex-líder global 
de Saúde Mental e Apoio Psicossocial 
em Emergências da UNICEF na área 
de Proteção à Criança

“Este é um livro realmente lindo. 
A dra. Suzan Song transcende as 
fórmulas típicas de autoajuda com 
uma jornada de cura empírica 
fundamentada no corpo, na alma e 
na intuição. A partir da própria dor, 
ela encontrou significado, alegria 
e amor – e nos ajuda a fazer o 
mesmo, um passo de cada vez.” 
- Rick Hanson, autor de O poder da 
resiliência e O cérebro de Buda 
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41

Narrativa

Pinheiro ( , sonamu, em coreano; , sōngshù, em chinês,  
, matsu, em japonês): sempre verde na natureza, alto e com 

raízes profundas, o pinheiro representa a firmeza com uma 
fundação forte e a integridade moral, além da capacidade de 
suportar invernos rigorosos durante séculos. Na arte asiática,  
o pinheiro simboliza determinação, perseverança e resiliência.

Perder meu pai durante a adolescência me causou algo estranho. Nos 

anos após a morte dele, cortei as coisas normais dessa fase da vida e 

foquei a realidade de ser uma adulta. Ao enterrar minha juventude 

para poder funcionar como adulta, fixei no trabalho. Queria a segu-

rança de saber que tinha uma reserva de dinheiro para emergências. 

A lógica era mais ou mais assim: Se tivéssemos mais dinheiro, não 

teríamos precisado ter uma loja de bebidas. Se não tivéssemos uma 

loja de bebida, meu pai não teria sido agredido. Se ele não tivesse 

sido agredido, ainda estaria vivo e comigo hoje. Minha conclusão, 

portanto, era: ter dinheiro significa segurança pessoal.

Com isso em mente, logo aceitei alguns trabalhos: servir sor-

vete, atender ao telefone no escritório de um corretor imobiliário 
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Parte I - Narrativa42

e, o emprego mais lucrativo de todos, servir mesas no Bennigan’s, 

um restaurante. Acabou que prever as necessidades dos clien-

tes e servi-los era algo em que eu era boa. Carregar três pratos 

empilhados nos braços enquanto deslizava entre funcionários e 

clientes como se eu estivesse de patins me desafiava durante a 

noite. Em um sistema baseado em gorjetas, tomava cuidado para 

ser amigável, acolhedora e não intrusiva.

Um casal aparentemente comum chegou para o jantar e pe-

diu um sanduíche de presunto, peru e queijo para dividir. Não 

vou faturar muito com essa mesa, pensei.

Só que a mulher era cordial e claramente queria me envolver 

numa conversa. Com um sutil sotaque de Maryland, ela pergun-

tou: “Você ainda está na escola, meu bem?”.

Eu lhe disse que, de fato, estava no Ensino Médio.

“Por que está nesse emprego?”, indagou, e seguiu com uma 

avalanche de perguntas sobre o que eu queria estudar na facul-

dade. E, é claro, fez a pergunta mais comum entre as pessoas 

novas que eu conhecia: “De onde você é?”.

Respondi a ela que estava trabalhando em alguns empregos 

diferentes para guardar dinheiro para a faculdade, que esperava 

fazer medicina e que minha família era da Coreia, ciente de que, 

na verdade, era aquilo o que a maioria das pessoas perguntava.

“Uau. Vocês todos vieram lá de longe pra cá?”

Fiquei confusa, já que tinha nascido e sido criada em Mary-

land, mas, antes que pudesse esclarecer essa questão, ela se 

aproximou de mim, colocou a mão no meu braço e falou, visivel-

mente dominada pela emoção: “É tão incrível, meu bem, você ter 

escapado da Coreia do Norte para ter uma vida melhor”.

Bem, gosto de pensar em mim mesma como uma pessoa bas-

tante honesta. Depois de ser pega mentindo para meus pais aos  

9 anos – eu lhes disse que meu irmão tinha desenhado na mesa 

da sala de estar, quando, na verdade, eu era a culpada –, me 
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Narrativa 43

desafiei a nunca mais mentir. Essa experiência da infância pro-

vavelmente é o motivo de eu ser uma jogadora de pôquer terrí-

vel: minhas emoções são muito transparentes.

“Ah, minha família é da Coreia do Sul, e eu nasci e cresci aqui 

em Maryla…”, comecei.

Ela interrompeu, com os olhos agora vidrados com lágrimas 

de notável simpatia: “Você é tão forte, criança. É honrável que 

esteja ajudando sua família a ficar segura”.

Existem momentos em que quero esclarecer as coisas e me 

explicar na esperança de mudar a percepção de alguém sobre 

mim. Aquele não foi um desses momentos. Com um sorriso, 

fui atender outros clientes. Quando senti que o casal de um só 

sanduíche estava pronto para ir embora, coloquei a pasta com a 

conta de 25 dólares na mesa deles e disse: “Aproveitem o resto 

da noite”, e saí para cuidar de outros clientes, porque a mul-

tidão aumentava. Mais tarde, quando passei pela mesa deles, 

agora vazia, notei o canto de algo branco saindo para fora da 

conta. Dentro, havia um cartão de apresentação com o nome de 

uma mulher e o endereço de um salão de cabeleireiro na frente. 

Atrás havia uma mensagem de incentivo: Vá atrás dos seus so-

nhos! Para minha surpresa, atrás do cartão estava uma gorjeta 

de cem dólares.

Embora a história sobre eu ser uma desertora da Coreia do 

Norte não fosse verdadeira, o relato mostra algo profundo sobre 

os humanos: nosso desejo por histórias.

Modelos de diálogo interno 
Narrativas sobre quem somos, quem fomos e por que as coisas 

estão acontecendo ao nosso redor permeiam cada momento da 

nossa vida. Cada um de nós é, essencialmente, uma coletânea  

de histórias e explicações – as que contamos e as que nos contam. 
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Embora não tenhamos controle sobre as histórias contadas so-

bre nós, temos controle sobre aquelas que contamos.

O diálogo interno da sua história ajuda você a entender o 

que viveu e quem você foi, quem você é e quem deseja se tornar 

daqui em diante. A crença da minha eu adolescente de que meu 

pai ainda estaria vivo se tivéssemos mais segurança financeira 

foi uma narrativa que causou um impacto profundo nas decisões 

pessoais e profissionais que tomei quando adulta.

Formamos modelos das narrativas que definem a forma 

como vivenciamos o mundo – as narrativas explicam o que 

acontece conosco, mas também alteram nossas percepções das 

experiências e até nossa realidade. Ao moldar a lógica das nossas 

histórias, esse diálogo interno controla como você explica sua 

vida, suas crenças sobre como o mundo funciona, como você 

deveria se conduzir e quem você é. As narrativas nos dão um 

manual do passo a passo de como se mover pelo mundo. Criando 

a realidade para corresponder às experiências, as narrativas são 

uma gramática emocional que confere estrutura a como preci-

samos nos sentir.

O problema é que a maior parte das pessoas está relativamente 

alheia às suas narrativas ou as usa para permanecer ligada a algo 

conhecido e familiar, protetor, mas excruciante. Muitas pessoas 

acreditam que a capacidade de passar por momentos difíceis de-

pende da habilidade de seguir em frente a toda velocidade, às 

vezes criando tarefas extras para evitar encarar os problemas e 

deixando o passado para trás com o máximo de pressa possível. 

Outras remoem as mesmas explicações sobre as injustiças que 

lhes fizeram e analisam as ações ao redor sem parar.

O sofrimento se deve não só ao evento real, mas também às 

narrativas em torno da experiência. Apesar de termos o refle-

xo de desejar evitar o sofrimento, o melhor método para atra-

vessar momentos difíceis pode não ser seguir em frente a toda 
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velocidade. Na verdade, aqueles que encontraram uma relativa 

calma durante o caos se envolvem num processo que todos nós 

podemos aprender: reescrever as narrativas.
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CURAR-SE NÃO É VOLTAR 
A QUEM ÉRAMOS –
É APRENDER A FLORESCER 
MESMO APÓS A PERDA.

Como enfrentar os desafios 
da vida com narrativas, 
rituais e propósito

A DRA. SUZAN J. SONG é uma renomada 
psiquiatra formada em Harvard e Stanford, 
pesquisadora humanitária e consultora. 
Há mais de duas décadas, trabalha para 
desenvolver resiliência em indivíduos e 
comunidades afetadas por algum tipo de 
adversidade – desde as lutas do dia a dia 
até os ambientes mais desafiadores do 
mundo, como guerras e tráfico humano. 
A dra. Song assessorou a ONU, diversas 
agências federais dos Estados Unidos e 
Ministérios da Saúde, moldando sistemas 
de atendimento para crianças e famílias em 
crise, na busca por integrar inovação clínica 
com reforma sistêmica. Ela mantém um 
consultório particular em Washington D.C., 
é professora de Psiquiatria na Universi-
dade George Washington e palestrante 
requisitada sobre resiliência na liderança, 
mudança sistêmica e a ciência da cura. 
Sua missão é conectar a realidade clínica à 
mudança sistêmica, incorporando as lições 
da sobrevivência humana à liderança, às 
políticas públicas e aos programas que 
podem transformar vidas em larga escala.
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Alguns sobreviventes a grandes perdas ou traumas se mos-
tram inabaláveis, mas não é o otimismo ou a perseverança 
que os impulsionam, e sim a aceitação da instabilidade da 
vida. Em seu livro de estreia, a dra. Suzan Song, psiquiatra 
formada em Harvard e Stanford, emprega a própria prá-
tica clínica, histórias de pacientes e pesquisas para ajudar 
os leitores a se libertarem do desejo irreal por estabilidade, 
usando as três ferramentas que nos permitem atravessar as 
estações mais tempestuosas da nossa existência: narrativa, 
ritual e propósito.

Segundo a autora, a cura é frequentemente entendida 
como algo que começa e se encerra com o aprendizado 
de como contar histórias diferentes sobre nós mesmos. Já 
os rituais, sejam eles privados ou comunitários, criam a 
ponte entre a compreensão e a mudança. E encontrar um 
propósito é a base de uma vida significativa, outra fonte 
poderosa de recuperação. 

Inspirado nos motivos visuais dos “três amigos do inverno” 
(pinheiro, bambu e flor de ameixeira), plantas que perma-
necem inteiras mesmo nos invernos mais rigorosos, Por que 
sofremos e como nos curamos nos abrirá para uma menta-
lidade nova e mais saudável, e nos ensinará a transformar 
os desafios da vida em oportunidades de crescimento e 
resiliência.

Desde sua prática clínica nos Estados 
Unidos até o seu trabalho global de mais 
de duas décadas com sobreviventes de 
violações de direitos humanos, a dra. 
Suzan J. Song descobriu três chaves para 
a resiliência: narrativas, rituais e propósito. 
Segundo ela, a terapia ocidental ensina 
que nossa cura advém de um exame 
profundo de nossas influências, conflitos 
internos e objetivos. Este é um trabalho 
vital, mas a compreensão por si só não 
leva a mudanças duradouras.

Brilhantemente escrito e muito perspicaz, 
Por que sofremos e como nos curamos 
oferece um caminho inovador para a cura 
profunda e para finalmente se sentir vivo 
novamente.

“Este livro é um presente de 
empatia e sabedoria de vida 
– raro, real e profundamente 
humano.” 

- Dr. Koen Sevenants, ex-líder global 
de Saúde Mental e Apoio Psicossocial 
em Emergências da UNICEF na área 
de Proteção à Criança

“Este é um livro realmente lindo. 
A dra. Suzan Song transcende as 
fórmulas típicas de autoajuda com 
uma jornada de cura empírica 
fundamentada no corpo, na alma e 
na intuição. A partir da própria dor, 
ela encontrou significado, alegria 
e amor – e nos ajuda a fazer o 
mesmo, um passo de cada vez.” 
- Rick Hanson, autor de O poder da 
resiliência e O cérebro de Buda 
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