DO PASSADO




A autora

Iniciei minha caminhada no
Magistério, com um desejo genuino
de ajudar e educar. Meu percurso foi
guiado pela busca em entender a
mente e as emoc¢odes, levando-me até
a Psicanalise. Ap6s o Magistério, fiz

especializacao em Pedagogia,
ampliando minha visao sobre o
desenvolvimento humano. Meu

desejo de aprofundar no cuidado
emocional me levou a outras pos-
graduacoes voltadas para a saude
emocional, entre elas a
Psicopedagogia e a Inteligéncia
Socioemocional. Com uma sélida base
educacional, encontrei na Psicanalise
uma forma de acessar as profundezas
do inconsciente, entendendo o ser
humano em sua esséncia e ajudando
principalmente as mulheres a se
reconectarem com suas emocgoes.



Capitulo

O QUE
SIGNIFICA
ESTAR PRESA
AO PASSADQO?



Estar presa ao passado nao é
lembrar; é reviver. E quando
acontecimentos antigos
continuam determinando decistes
atuails, reagbes emodonais,
relacionamentos e a forma como a
mulher se enxerga.

O passado passa a ser um lugar
emocional onde a mulher se
sente segura, mesmo que
dolorido, porque o desconhecido
do futuro assusta mais do que a
dor conhecida.



Ha mulheres que nao
estao paradas no tempo,
elas estao presas a ele.
Nao ao tempo que passa,
amadurece e cura, mas
ao tempo que ficou
suspenso em uma dor
que nunca pode ser
elaborada.



O passado, quando nao é
acolhido, deixa de ser
memoria e se transforma em
morada. E, sem perceber,
muitas mulheres passam a
viver hoje com emocgoes de
ontem: amores que nhao
foram reconhecidos, infancias
interrompidas, palavras que
machucaram mais do que
gestos, perdas que nunca
tiveram despedida.



Quando o passado nao €
ressignificado, ele rouba o
presente e compromete o
futuro. A mulher deixa de
caminhar no ritmo do tempo
real e passa a andar carregando
relogios emocionais quebrados,
sempre marcando a mesma
horadador.



O tempo segue em frente, mas
internamente tudo permanece
congelado. O corpo envelhece,
oS anos passam, as
responsabilidades aumentam,
porém a alma continua naquele
instante em que algo se
quebrou. E isso cobra um preco
silencioso: dificuldades de se
permitir viver o novo, medo de
repetir historias, relacoes que se
constroem sob a sombra do que
ja foi vivido.



Romper esse ciclo nao é apagar
o passado, mas devolvé-lo ao
lugar certo: como parte da
histéria, ndo como prisdo. E
permitir que o tempo volte a ser
aliado, ndo acusador. E
compreender que curar nao
significa esquecer, mas integrar,

amadurecer e seguir.

Porque toda mulher merece
viver o agora com leveza,
permitir que o tempo cure o que
um dia feriu e transformar a
propria historia em um caminho
de liberdade, nao de
aprisionamento.



Alguns sinais comuns:

Dificuldade em confiar
novamente

Medo constante de errar ou
ser abandonada

Sensacao de estar sempre
recomecando do zero

Culpa excessiva por
escolhas antigas

Autossabotagem diante de
novas oportunidades



Capitulo 2

DORES
FMOCIONAIS
QUENAO
FORAM
ACOLHIDAS



Muitas mulheres aprenderam desce
cedo a engolr o dhorg, a serem fortes a
N30 desapareca; elas se transformam
moidam comportamentos mulheres
que se anulam, que se colocam sempre
em segundo plano ou que wem
tentandoprovarseuvalor.



Dores emocionais
comuns:

Rejeicao
Abandono
Humilhacao
Desvalorizacao

Solidao afetiva



Capitulo 3

TRAUMAS:
QUANDO O TEMPO
PARA, MAS A VIDA

CONTINUA



O trauma nao esta apenas
no que aconteceu, mas no
impacto emocional que
aquilo causou. Para
muitas mulheres, o corpo
cresce, mas a emocgao
permanece congelada no
momento da dor. O
trauma faz a mulher
reagir ao presente como
se estivesse vivendo o
passado novamente.



Capitulo 4

TRISTEZAS
SILENCIADAS



Nem toda tristeza se manifesta
en Bgimas. Mutas se
transformam em cansago,
intacdo, desanimo ou vazo.
Mulheres presas ao passado
frequentemente vivem um luto
que nuncafoireconheddo.
Enquanto esse luto ndo é
elaboradlo, a mulher permanece
emodonalmente presa.



Lutos comuns:

Pelo amor que nao foi
recebido

Pela infancia idealizada que
nao existiu

Pela mulher que acreditavam
gue seriam

Por escolhas feitas sob dor



Capitulo 5

CRENCAS LIMITANTES:
AS VOZES DO
PASSADO NO

PRESENTE



Crencas limitantes sao
conclusbes emocionais
formadas a partir da dor.
Elas se tornam verdades
internas. Essas crencas
guiam escolhas, atraem
padroes repetitivos e
sabotam o futuro.



Exemplos comuns:
“Eu nao sou suficiente”
“Sempre vou sofrer”
“Nao mereco ser feliz”

“Se eu amar, vou me
machucar”



Capitulo 6

O QUE ISSO PODE
OCASIONARNO
FUTURO?




Quando o passado
nao é elaborado, o
futuro se torna uma
repeticao emocional.

O futuro passa a ser temido
porque a muher aaedita,
i : que vivers
amesmadornovamente.



Possiveis consequéncias:

Relacionamentos
disfuncionais

Baixa autoestima cronica
Dificuldade em prosperar
emocional e

profissionalmente

Sensacao constante de
estagnacao

Ansiedade diante de
mudancas



Capitulo 7

COMO ROMPER
ESSE CICLO
EMOCIONAL?



Romper com o passado
nao é esquecer; é
ressignificar.

Quando o passado é
acolhido, o futuro deixa de
ser uma ameaca. A mulher
passa a se movimentar com
mais leveza, clareza e
autonomia emocional.

Libertar-se do passado é
um ato de amor-préprio. E
permitir-se viver o presente

sem correntes invisiveis.



© dicas para lhe ajudar a
ressignificar

1. Nomear a dor

Reconhecer o que machucou é
o primeiro passo para
libertacao.

O que nao é nomeado continua
comandando silenciosamente.

2. Validar a proépria histoéria
Nada do que foi sentido foi

exagero. A dor precisa ser
validada, nao minimizada



3. Questionar crencas

Pergunte-se: essa crencga
nasceu da verdade ou da
dor?

4. Separar passado de
identidade

O que aconteceu nao define
quem vocé é. Foi uma
experiéncia, nao uma
sentenca.



5. Criar novos significados

Toda historia pode ganhar
um novo sentido quando
vista com  maturidade
emocional.

6. Buscar apoio terapéutico

O processo de libertacao
emocional é mais seguro
guando feito com
acompanhamento
profissional.



CONSIDERACOES FINAIS

"Vocé nao é o que te feriu.
Vocé é o que escolhe fazer
com aquilo que viveu".

Que este e-book seja um
convite a libertacao
emocional, ao resgate da
propria historia e a
construcao de um futuro
mais consciente, saudavel e
possivel.



Monica Jales
Psicanalista

Instagram:
@psicanaliseparamulher

Site
www.terapeutadasemocoes.com.br



