Como desligar o alarme interno?

Mini-guia para filhos adultos de alcodlicos e de familias disfuncionais (DDA/DDD):
Entender o mecanismo da «chave na fechadura»
(Inclui um trecho de «Skradzione Dziecihstwo» («Infancia roubada») e um exercicio

terapéutico)

O que é este documento? Nao é um trecho comum de romance. E uma ferramenta. Se
VOCé cresceu em uma casa onde o humor das pessoas mudava como o tempo e a sua
seguranca dependia do estado de espirito com que um dos pais voltava — este texto
é para vocé.

A sequir, vocé vai encontrar:

o Histéria: um fragmento do capitulo sobre o «som da chave», no qual vocé
provavelmente vai reconhecer as suas préprias memdrias.

« Conhecimento: uma explicacao do mecanismo da hipervigilancia (por que vocé
continua em alerta mesmo sendo adulto).

» Pratica: um exercicio de «Trabalho da Sombra» que vocé pode fazer aqui e agora.

Pronto? Respire fundo. Vamos comecar.

Prologo: O som da chave

«Antes de a fechadura emitir o primeiro som»

Existem sons que nunca envelhecem. Eles nao desbotam como fotografias. Eles nao
moram na cabeca — moram no corpo. O som da chave na fechadura era um deles.

Eu ndo precisava ver guem estava atras da porta. O ritmo bastava. Primeiro uma
pausa curta, como uma hesitacao; depois metal com metal, um puxao — algo como
raiva contida ou um cansaco que nao podia ser nomeado. E, no fim, aquele
movimento — a virada — que decidia tudo: se hoje a casa fingiria ser uma casa ou
viraria um campo minado.

No prédio, isso ecoava como um sinal de alarme. O eco na escada, o rangido da porta
no térreo, passos do outro lado de uma parede fina. E dentro de mim — um siléncio
gue nao dava para manter. O siléncio sempre se rompia primeiro.

Eu ficava imdvel e fingia estar dormindo, embora o coracao ja estivesse disparado. Eu
conhecia essa reacao melhor do que o meu préprio nome. Eu tensionava os musculos
para nao ser ouvido. Para nao existir de jeito nenhum.

Criancas de lares disfuncionais, em vez de invisibilidade, tém outra coisa: um radar. O
meu radar captava detalhes que ninguém nomeava. O tom da fechadura. O peso da
respiracao. A corrente de ar sob a porta. O tremor do siléncio.

(Mais sobre como sobreviver a noite e encontrar abrigo em um mundo de caos esta na
versao completa do livro.)

Por que vocé ainda fica a escuta?

A ciéncia do radar



O que vocé leu acima n&o é apenas a lembranca de um menino. E a descricdo de um
mecanismo biolégico que ainda funciona em vocé hoje.

Na psicologia do trauma, chamamos isso de hipervigilancia. Um sistema nervoso
sauddavel tem duas fases: acao (estresse) e recuperacao (descanso). Em uma crianca
gue precisava escutar os passos do pai, a fase de recuperacao desaparece. O cérebro
aprende que relaxar significa morte ou dor.

Por isso, mesmo hoje na vida adulta, o seu radar continua funcionando:

« Vocé entra no escritério e, em uma fracao de segundo, avalia o clima antes de
alguém falar.

« Vocé se tensiona ao ouvir passos na escada, mesmo que seja «apenas» um vizinho.

« Uma porta batendo provoca em vocé raiva ou panico desproporcionais a situagao.

Isso nao é um defeito seu. Foi uma adaptacao genial do seu organismo, que fez de
tudo para salvar vocé. Mas hoje essa adaptacao cobra um preco: cansaco cronico.
Porque por quanto tempo dé para ficar de guarda?

Capitulo especial: O apagador de rastros

Mas apenas escutar nao basta. Quando a ameaca é real, a crianca tenta assumir
controle sobre o caos.

Na minha casa, a verdade era um bem raro. Quando meu pai voltava com amigos
para uma «festinha rapida» antes da volta da minha mae, a casa virava um desastre.
Alcool derramado, cinzas, mesa grudenta. Quando os convidados saiam, meu pai
dizia, curto: «Limpa isso.» E ia dormir.

Eu limpava nao para ficar limpo, mas para ndo ficar comprovavel. Eu era um pequeno
detetive sob pressao do tempo. Pano, produto, esconder garrafas, ventilar a fumaca.
Eu sabia que minha mae era perfeccionista — ela notaria uma colher fora do lugar.
Entdo eu nao limpava apenas a sujeira. Eu limpava provas, para salvar a noite. Para
haver siléncio. Para minha mae nao comecar a gritar e meu pai ndo comecar a bater.

Eu me tornava o «apagador de rastros». Eu aprendia que a minha tarefa era esconder
0 caos dos adultos para merecer alguns minutos de paz.

A voz do adulto: vocé faz isso hoje? O mecanismo do «apagador» fica com a gente por
anos. Veja se vocé reconhece isso na sua vida adulta:

« Consertar no trabalho: quando um colega estraga um projeto, vocé conserta em
siléncio para que o chefe ndo grite com a equipe?

» Justificar o parceiro: quando seu parceiro (ou parceira) se comporta mal em publico,
vocé transforma em piada ou d& desculpas («ele/ela s6 estd cansado(a)»)?

o Medo de julgamento: antes de convidar pessoas, vocé limpa a casa até a exaustao
por medo de que alguém veja a «sujeira» (simbolo da sua imperfeicdo)?
Trabalho da Sombra (Exercicio)

Faca agora: o scan do seu radar

No livro, cada capitulo termina com exercicios. Aqui vai um deles.



Pegue uma folha de papel — ou responda na sua mente. Seja honesto: ninguém esta
julgando vocé.

1. A sua «chave na fechadura» hoje
Na infancia era o som do metal. O que aciona o seu alarme imediato hoje?

e [0 Uma ligagao de uma pessoa especifica?
« [0 O chefe chamando «para uma conversa rapida»?
o [0 0O som de uma notificacao do Messenger?

« [ Passos do seu parceiro na entrada?

Complete a frase: «Minha chave na fechadura hoje é:
».

2. A sua estratégia
Quando vocé sente essa ameaca, 0 seu corpo automaticamente:

o [ Paralisa (imobilidade).

O Ataca / controla.

o [0 Recuo / desaparece.

o [ Finge calma e sorri (mascara).

3. Uma pequena mudanca para hoje (ancora)
O seu cérebro precisa de um sinal de que o perigo acabou. Escolha uma acdo para a
préxima semana:

« Quando sentir tensao, faca 5 expiracdes longas (a expiracao mais longa do que a
inspiracao).

« Olhe ao redor e nomeie 5 coisas que vocé vé (isso traz vocé de volta ao «aqui e
agora»).

e Diga a si mesmo(a) mentalmente: «Posso descansar. Nao preciso vigiar. Sou
adulto(a).»

Acolhimento: Carta para a crianca interior

Em «Skradzione Dziecihstwo» («Infancia roubada»), cada capitulo termina com uma
carta do Autor para si mesmo no passado. E a parte mais intima do processo de cura.
Leia esta carta — talvez ela também seja sobre vocé.

Carta para Robert: Sobre o menino do parquinho
Menino do parquinho,

Eu vejo vocé se levantando e sacudindo a areia das maos, mesmo sem querer parar
de brincar. Eu vejo vocé olhando o passo vacilante do homem que deveria ser o seu
apoio — e é a sua ameaca.

Quero dizer que ndo é culpa sua. Vocé nado é responsavel por ele cair, por ele gritar,
nem por sua mae estar segura. Vocé é uma crianca. Sua tarefa deveria ter sido
construir castelos de areia, e nao estratégias de sobrevivéncia.



Obrigado pela sua escuta. Obrigado pelo seu radar. Eu sei que isso cansa vocé, mas
foi exatamente isso que nos permitiu atravessar todas aquelas noites. Vocé foi o
soldado mais corajoso em uma guerra que ninguém declarou.

Mas eu prometo uma coisa: vai chegar o dia em que esse radar nao sera mais
necessario. Vai chegar o dia em que a chave na fechadura significara apenas uma
coisa: que vocé estad voltando para a sua prépria casa — segura.

Seu eu adulto

Isto é s6 a ponta do iceberg

O gue vocé leu é apenas um fragmento do primeiro capitulo. No livro completo
«Skradzione Dziecihstwo» («Infancia roubada»), percorremos todo o caminho:

« Do reconhecimento do medo e da vergonha,

e passando pelos mecanismos do «Pequeno Pai» (parentificacao) e do «apagador de
rastros»,

« até a construcdo do seu préprio refugio seguro.

O livro tem mais de 200 paginas de histéria e 9 conjuntos de exercicios de «Trabalho
da Sombra» que vao ajudar vocé a se recuperar, pedaco por pedaco.

Vocé ndo precisa mais ficar a escuta da chave na fechadura. Vocé pode construir a
sua prépria casa.

[ Leia mais em portugués no site: https://robertshadowbooks.com/pt/


https://robertshadowbooks.com/pt/

