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 Nem sempre o trauma deixa marcas visíveis. Muitas vezes ele

se esconde em silêncios, em reações automáticas, em uma

sensação constante de estar “travado” diante da vida. Pessoas

traumatizadas costumam acreditar que o problema está nelas:

que são fracas, incapazes, indecisas. Mas o trauma não é uma

falha pessoal — é uma resposta psíquica e corporal a algo que,

em algum momento, foi demais para suportar. Quando o

sistema emocional é exposto a experiências de dor intensa,

humilhação, rejeição ou medo, o corpo reage para garantir a

sobrevivência. Essas reações, embora tenham feito sentido no

passado, continuam atuando mesmo quando o perigo já não

existe. É por isso que tantos adultos se sentem

emocionalmente presos, com dificuldade de crescer, de

confiar, de se relacionar e de seguir em frente. Compreender o

trauma é o primeiro passo para se libertar dele. E é aí que a

terapia se torna insubstituível

INTRODUÇÃO
O IMPACTO INVISÍVEL DO TRAUMA



 Trauma é qualquer vivência que ultrapassa a capacidade

emocional de elaboração. Não precisa ser um grande evento:

pode ser algo repetido, silencioso, uma rejeição constante, a

ausência de cuidado, o medo de errar ou de não ser aceito.

Quando o trauma acontece, o cérebro entra em modo de

sobrevivência. A amígdala, responsável por detectar o perigo,

se ativa de forma intensa. Já o córtex pré-frontal, região que

regula as emoções e o raciocínio, fica “desligado”. O corpo

entende que pensar é um luxo — o importante é sobreviver.

Com o tempo, essa resposta se automatiza. Mesmo em

situações seguras, a pessoa reage como se ainda estivesse em

risco. Isso explica por que tantos adultos se sentem

paralisados, irritados, hiperalertas ou emocionalmente

desligados, sem compreender o motivo. O trauma não fica no

passado. Ele se inscreve no corpo e se repete na mente até que

seja elaborado. 

CAPÍTULO 1 – O QUE É O TRAUMA E COMO
ELE AGE NO CORPO E NA MENTE



 Diante de um perigo, o corpo escolhe uma estratégia: lutar,

fugir, congelar ou se submeter. Essas respostas são

automáticas e biológicas. No entanto, quando o trauma é

prolongado — especialmente na infância — o corpo aprende

a permanecer nesse modo de defesa. O sistema nervoso não

“desliga” o alarme. Assim, a pessoa passa a viver entre

extremos: ora hiperativa, ora apática; ora controladora, ora

totalmente sem energia; ora tentando se proteger demais,

ora buscando o que a machuca novamente. Essa oscilação é

exaustiva. E é nela que o trauma se perpetua, impedindo o

amadurecimento emocional e a construção de uma vida

plena e feliz.

CAPÍTULO 2 – A RESPOSTA DE
SOBREVIVÊNCIA: LUTAR, FUGIR, CONGELAR

OU SE SUBMETER



 O trauma interrompe o processo natural de

desenvolvimento. Enquanto o corpo cresceu, a psique ficou

presa no momento da dor. Isso explica por que pessoas

adultas reagem com medo, culpa ou dependência em

situações simples. Dentro delas, ainda há uma parte que

não pôde amadurecer — porque estava ocupada demais

tentando sobreviver. O trauma bloqueia o contato com a

espontaneidade, com o desejo e com a autoconfiança. Ele

cria uma sensação de estar “fora de si”, desconectado da

própria história. Sem elaborar o trauma, a pessoa tenta

crescer sobre bases instáveis. E o resultado é um ciclo de

repetição: relações que se parecem, medos que voltam,

dores que insistem em retornar.

CAPÍTULO 3 – QUANDO O TRAUMA IMPEDE O
CRESCIMENTO E O AMADURECIMENTO

EMOCIONAL



 A neuropsicanálise explica que existe uma janela de

tolerância — o intervalo em que conseguimos lidar com

emoções sem sermos dominados por elas. Quem passou

por traumas tende a ter essa janela estreita: qualquer

estímulo pode gerar uma reação desproporcional de medo,

raiva ou apatia. O abuso emocional repetido, a negligência

e o desamparo enfraquecem a regulação emocional. O

sistema nervoso fica em alerta constante ou, ao contrário,

entra em colapso. Viver fora da janela de tolerância é viver

sem espaço interno para pensar, sentir e escolher. É reagir

antes de compreender, se calar antes de falar, fugir antes

de confiar. A terapia, nesse contexto, é o lugar onde essa

janela pode ser ampliada — com tempo, vínculo e escuta

segura.

CAPÍTULO 4- A JANELA DE TOLERÂNCIA E
OS EFEITOS DO ABUSO EMOCIONAL

PROLONGADO



 Muitos recursos podem ajudar no autocuidado: meditação,

yoga, técnicas de respiração, práticas espirituais. Mas

nenhuma dessas práticas substitui o trabalho de elaboração

psíquica. O trauma não se dissolve com frases prontas,

banhos de energia ou pensamentos positivos. Ele precisa ser

escutado, nomeado e simbolizado — algo que só acontece no

encontro com o terapeuta. Na psicanálise, o sujeito encontra

um espaço para compreender o sentido inconsciente de suas

repetições, de seus medos e de sua dor. A palavra é o

instrumento de cura: o que não pôde ser dito se repete no

corpo, no comportamento e nas escolhas. Outras práticas

podem aliviar sintomas, mas não transformam a estrutura

psíquica. Somente o trabalho terapêutico profundo permite

integrar o trauma, ressignificar a história e abrir espaço para

o crescimento real. 

CAPÍTULO 5 – POR QUE OUTRAS “TERAPIAS
ALTERNATIVAS” NÃO SUBSTITUEM O

TRABALHO PSICANALÍTICO



CONCLUSÃO – A CORAGEM DE SE
RECONSTRUIR COM AJUDA

SUPERAR O TRAUMA NÃO É ESQUECER O QUE ACONTECEU,

MAS RECONSTRUIR O QUE FOI INTERROMPIDO. É DAR VOZ À

PARTE FERIDA E PERMITIR QUE ELA AMADUREÇA. A

TERAPIA NÃO É UM LUXO; É UMA NECESSIDADE QUANDO

HÁ DOR QUE NÃO PASSA, REPETIÇÃO QUE NÃO SE EXPLICA,

E SENSAÇÃO DE QUE ALGO DENTRO DE NÓS PAROU NO

TEMPO. BUSCAR AJUDA É UM ATO DE CORAGEM — E UM

PASSO ESSENCIAL PARA SAIR DO MODO DE SOBREVIVÊNCIA

E ENTRAR, FINALMENTE, NO MODO DE VIDA. PORQUE

NINGUÉM SE CURA SOZINHO. E VOCÊ NÃO PRECISA DAR

CONTA DE TUDO



SOU UMA PSICANALISTA APAIXONADA PELO QUE FAZ.

QUEM SOU? 

Um dia, senti que receberia de Deus o dom da cura.
Não me vi nesse lugar, de curar as pessoas, porém
muitos anos depois entendi o insight que recebi. Seria
usada para ser instrumento de cura para as emoções.
Decidi me dedicar com afinco aos estudos da
psicanálise, neuropsicanálise, psicoterapia breve e
especialista em relacionamentos para que meu
chamado fosse aprimorado. 
Hoje, para honra e glória do Senhor, ajudo muitas
pessoas de 14 à 70 anos mudarem suas vidas através da
terapia, da ressignificação e de novos posicionamentos
frete aos traumas 
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