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INTRODUCAO

Vocé certamente ja experimentou medo, raiva ou tristeza. Ja
sentiu admiracdo, orgulho, amor, ciume ou inveja. A todas essas
sensagdes que comportam um significado diante de um contexto
especifico, damos o nome de emocgdes, ou sentimentos. Todos os
dias experimentamos diferentes emoc¢des, e mesmo nao estando
conscientes delas, podemos observar seus efeitos em nossos
comportamentos ou em sensagdes fisicas que podem ir desde
palpitacdes, dores agudas ou crbénicas até sensacdes difusas, as
quais nao conseguimos descrever com precisao.

Trabalhar emogdes em psicoterapia significa olhar tanto para
dentro de si quanto para as relagdes interpessoais, afinal, todos
nés temos sentimentos e também somos tocados pelos
sentimentos das pessoas com as quais nos relacionamos. Estar
consciente das préprias emogdes possibilita a abertura para novos
pensamentos e comportamentos, e nos ajuda a enfrentar desafios,
nos tornando mais habeis para identificarmos nossas reacdes
diante de dificuldades, nos expressarmos com mais clareza € nos
relacionarmos de forma mais verdadeira.
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Te convido a leitura deste pequeno texto e espero que ele possa
te ajudar a entender um pouco mais sobre essa dimensao tao
importante da vida humana, que sao as nossas emocgdes. E que
nessa jornada, vocé se interesse mais por esse tema, e perceba
que elas dizem muito sobre nés e podem ser grandes aliadas nas
transformagdes que precisamos realizar em ndés mesmos.

Boa viagem!
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PARTE 1
Entendendo emocodes

Nos ultimos anos, maior énfase vem sendo dada ao estudo e
compreensao das emoc¢des humanas, principalmente devido ao
aumento do numero de transtornos ansiosos e depressivos,
classificados nos manuais médicos como transtornos de humor (ou
afetivos). Todos sabemos falar um pouco sobre emocgdes, e muitas
vezes dizemos que estamos emocionados quando descrevemos
um estado provocado por um livro, um filme ou uma série que
assistimos na TV. Embora o “estar emocionado” nao defina
exatamente a emocao sentida, indica a passagem de um estado
para outro. Podemos nos emocionar e reagir de diversas maneiras,
seja rindo, chorando ou sentindo o coracdo bater mais rapido.
Existem centenas de emocgdes, mas nem sempre prestamos a
devida atencao a elas, o que normalmente se torna um problema
gue nao reconhecemos como tal.

Uma emocao é sempre desencadeada por um estimulo, que
costumamos chamar de gatilho. Esse estimulo pode ser uma
situacao atual (um evento fisico, uma interagcdo social, um susto,
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uma perda, etc...), a lembranca de um evento do passado, um
pensamento sobre qualquer situacao, a antecipacao do futuro, ou
até mesmo uma emocao prévia. Inumeras situacdes podem servir
como gatilhos, o que ira variar de pessoa para pessoa e também
com a mesma pessoa em momentos diferentes. Isto pode ser
explicado pela histéria de vida individual, pela cultura e pelas
normas sociais, e justifica o porqué duas pessoas sentem emocgoes
diferentes diante de uma mesma situacao, e também a variedade
de expressdes emocionais.

Do ponto de vista evolutivo, as emog¢ées sao um
reflexo da evolucédo da espécie humana e de algumas
espécies animais, tendo sido fundamentais ao longo

do tempo para adaptacdo ao meio.

De modo geral podemos dizer que emogao € um processo
passageiro que envolve multiplos fatores que surgem quase
simultaneamente. O primeiro aspecto a se entender € que uma
emocao é sempre uma reacdo a uma determinada situacao, seja
um acontecimento externo ou algo interno, proprio da pessoa,
como por exemplo um pensamento, uma sensacao fisica, ou até
mesmo uma outra emocdo. Diante desta situagcdo, o corpo se
prepara para agir desencadeando reacoes fisiolégicas, que podem
ser respiracao mais acelerada, taquicardia e agitacao, entre outras.
Em meio a estas reacdes (e de forma muito rapida), podem surgir
pensamentos e atribuicbes de valor, além de uma impressao
subjetiva que pode ser agradavel ou desagradavel, o que contribui
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para a classificagdo da emogao em boa ou ruim (confortavel ou
desconfortavel; positiva ou negativa...). Este julgamento pode
ajudar numa tomada de decisao, caso exista tempo habil para isso.

Quando se esta diante de um perigo em que a integridade ou a
vida estdo ameacadas, ndo ha tempo para pensar no que fazer, e
nesse caso a reacdo do organismo leva @ uma acdo automatica. E
0 que acontece na reacao de luta ou fuga, em que o organismo se
prepara para enfrentar ou se proteger de um perigo.

Quando o perigo é real, a resposta do organismo é
adaptativa, pois visa a sobrevivéncia.

Quando o perigo é imaginario (o que acontece num
ataque de panico, por exemplo), a resposta é
desadaptativa e causa sofrimento a vida.
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PARTE 2
A importdancia das emocoes nas nossas vidas

Todos nés sentimos emocgdes diariamente e lidamos com os
seus efeitos no nosso comportamento, que muitas vezes é
impulsivo (agimos sem pensar), ruminativo (alimentando
sentimentos ou pensamentos de forma recorrente) ou de esquiva
(fugimos de um problema). Nenhuma dessas saidas contribui de
fato para que se aprenda a agir de forma regulada frente a uma
emocgao, 0 que geralmente traz mais prejuizos a saude fisica e
mental, do que beneficios. Portanto, aprender mais sobre emoc¢des
pode ajudar a esclarecer varios comportamentos, levando a quebra
de padrées que reproduzem sofrimentos muitas vezes
iIncompreendidos.

Existem diferentes teorias que compreendem como se da o
processo emocional e suas expressoes, sendo uma das mais
amplamente aceitas a teoria das emog¢oées basicas. Segundo o
psicélogo americano Paul Ekman, temos sete emocgdes basicas
que sao: alegria, raiva, medo, desprezo, surpresa, nojo e
tristeza. A principal caracteristica destas emocgdes é que elas
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podem ser reconhecidas por suas expressoes faciais em diferentes
culturas, o que sugere a sua universalidade. Através de extensas
pesquisas, Paul Ekman mapeou macro e micro expressdes faciais
especificas para cada emoc¢ao, obtendo resultados que deram
suporte aos seus estudos.

Enquanto as macro expressdes sao reacdes emocionais
espontaneas e mais duradouras, como O SOrriso, as micro
expressdes ocorrem em fragdes de segundos, de forma
involuntaria e sao resultantes da tentativa de dissimular uma
emoc¢ao, o que pode acontecer em funcado da educacao recebida.
Questbes como: quais emocgbes sd0 mais aceitas num
determinado grupo social ou periodo, quais sao as formas de
expressa-las, ou como e quando expressa-las, sdo cdodigos de
conduta social que influenciam a maneira como sentimos e nos
expressamos emocionalmente. As expressdes emocionais por sua
vez podem ser compreendidas como uma forma de comunicagao
social. Através da maneira como nos expressamos ou da leitura
que fazemos das expressdes de outras pessoas somos capazes
de estabelecer vinculos, solucionar problemas, perceber
necessidades e resolver conflitos.

O mundo emocional de um bebé ndo esta formado ainda, ele
nao sabe o que é sentir raiva, medo ou tristeza. Conforme cresce,
precisa aprender a lidar com cargas afetivas sentidas no seu corpo
gue somente mais tarde terdo significados. Uma crianca que corre,
brinca e grita experimentando prazer e alegria, ainda esta
aprendendo a integrar as sensac¢des fisicas da emog¢ao ao nome

10
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“alegria” e com a ideia que faz do que é estar alegre. A mesma
coisa acontece na famosa fase da birra, onde a crianca sente raiva
e frustracdo em seu corpo, mas ainda nao é capaz de integrar a
sensacao fisica com o0 nome da emocgao e com a ideia mental da
raiva. O aprendizado emocional, portanto, comeca na infancia e se
estende ao longo do ciclo de vida de uma pessoa.

Quando recebemos uma educacdo do tipo repressora, ou
quando somente determinadas emogdes sao aceitas e outras sao
rejeitadas pela familia de origem e até mesmo pela sociedade (por
exemplo, raiva ou inveja), o resultado é que crescemos acreditando
que precisamos esconder qualquer resposta emocional, ou pelo
menos algumas delas.

Nao aprendemos a lidar adequadamente com o que sentimos, e
ficamos sem entender a finalidade das nossas emocdes. Este € um
caminho que esta na base de varios sintomas e transtornos
psicologicos e também de doencas fisicas sem causa organica
diagnosticada.

InuUmeros sao o0s casos de pessoas que chegam aos
consultérios de psicoterapia sentindo-se vazias, como se nao
fizessem parte de sua propria vida. Podem ser pessoas bastante
racionais e que parecem frias e distantes (mas que apesar disso
expressam grande sofrimento) ou pessoas dominadas por
emocgdes intensas que sofrem com dificuldade de pensar
racionalmente sobre situacdes do dia a dia e tomar decisdes
simples.

ll
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Na idade adulta, essa desregulacdo emocional derivada da
infancia ajuda a alimentar crengas e fantasias que a pessoa faz
sobre si mesma e sobre o mundo que a cerca, que quase nunca
correspondem a realidade. Por isso, em psicoterapia, €
fundamental ndo apenas compreender as causas da dificuldade,
mas também reconhecer como ela impacta a vida atual.

O objetivo é estimular no paciente mudancas de
pensamento e comportamento, ajudando-o a lidar
com as situacées de forma mais alinhada a realidade,
em vez de ser guiado por suas crencas e fantasias.

12
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PARTE 3
As emocoes no processo terapéutico e
a regulacdo emocional

Uma pergunta frequente nos consultérios de psicoterapia é “O
que vocé sente quando fala sobre isso?”. Trazer a emogao para
0 setting terapéutico € uma ferramenta muito importante para o
autoconhecimento e mudanca de comportamento.

Muitos sdo os momentos em que os pacientes relatam fatos e
eventos da vida sem se darem conta da gama de emocdes
envolvidas. Quando indagados sobre o que sentiram,alguns nao
sabem responder, outros tentam mudar de assunto e outros ainda
sado tomados por fortes reagdes, como choro continuo.

Muitas pessoas acreditam que nao adianta falar sobre o que se
sentiu no passado, alegando que nada podera mudar o que ja
aconteceu. Porém, entrar em contato com as emogdes no
momento de vida atual, mesmo que estejamos falando de
situagcdes muito antigas, € o que permite o reprocessamento
dessas emocgdes e prepara o0 paciente para comegar a lidar com

13
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elas de forma mais verdadeira.

A repressao emocional aprendida na infancia e que se estende
até a vida adulta e é resultado do bloqueio para se evitar sentir ou
expressar emogdes. Muitas vezes a criangca aprende que para
agradar e ser amada nao pode demonstrar sentimentos de raiva,
desapontamento ou ciumes.

Esta crenca se perpetua ao longo de sua vida desenvolvendo
um padrao emocional e comportamental de rigidez com sensacao
de vazio interior, que traz impactos psicolégicos como ansiedade e
depressao, baixa autoestima, dificuldade de iniciar ou manter
relacionamentos amorosos e afetivos, explosdes emocionais (raiva
ou ciumes, por exemplo), disturbios do sono e aumento dos niveis
de estresse no corpo, doencas psicossomaticas e doencas
autoimunes.

Uma emocdo geralmente ndo se manifesta sozinha. Vamos
utilizar como exemplo a raiva que uma pessoa sente de alguém
que traiu a sua confianca no trabalho, mas esta pessoa nao tolera
sentir raiva porque acredita que pessoas boas ndo podem ter esse
sentimento. Isso acarreta uma segunda emoc¢ao que € a culpa. Ela
comeca a se culpar por sentir raiva, e tenta reprimi-la a qualquer
custo, porém quando encontra a colega de trabalho, seu coragao
acelera, e ela tem vontade de dizer tudo o que pensa. Ela entao
‘engole” esses sentimentos e se entristece porque ndo consegue
deixar de sentir a raiva e simplesmente esquecer, o que faz com
gue se sinta ainda mais culpada.

14
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Agora, ao invés de uma emogao, temos trés agindo na mesma
pessoa, que quando mais faz for¢ca para reprimir a raiva, mais
fracassa nas suas tentativas, sentindo-se incapaz. Algum tempo
depois comecga a sentir dores de cabeca e dores de estdmago
frequentes, suspeita que essas dores estejam relacionadas com
seus sentimentos, mas nao sabe como sair dessa situacgao.

Todos sentimos saudades, medo, ansiedade, frustracao, raiva,
amor, inveja e ciumes em algum momento. Aprendemos que
algumas emocgdes sdo boas como amor, alegria, contentamento, e
que outras sao ruins, como o medo, a raiva, a tristeza e a inveja,
mas quando percebemos que todas as emocgdes sao transitérias e
estdo ligadas a ideias que temos sobre nés mesmos e sobre o
mundo, fica mais facil entender suas manifestacbes e o que é
possivel fazer em diversas situacgoes.

Sempre existe uma relacdo entre emocéo,
pensamento e comportamento, e é nesta relacao que
deve se estabelecer o processo de regulacédo
emocional.

Quanto menos distorcida for essa relacdo, maior a
capacidade de uma pessoa se auto regular
emocionalmente.

15
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A regulagao emocional é um processo fundamental em todas
as etapas da vida. Ela envolve a capacidade de reconhecer,
compreender e gerenciar as préprias emogdes, respondendo aos
desafios do dia a dia de forma adaptativa, o que significa ndo ser
dominado por emocgdes intensas e responder com igual
intensidade, e também nao reprimi-las. Aceitar emocgdes dificeis e
as sensacdes desagradaveis provocadas por elas é um passo
muito importante neste processo.

Estas habilidades podem ser trabalhadas e fortalecidas no
ambiente seguro da psicoterapia, onde através do vinculo
terapéutico o paciente se sente confiante para expor e enfrentar
suas emoc¢des e pensamentos associados, buscando estratégias
de comportamentos mais compativeis com cada situagcao
vivenciada.

Algumas estratégias de regulacdo emocional
utilizadas em psicoterapia sédo:

1. Expressao emocional: o terapeuta ajuda o paciente a
estabelecer ou ampliar a capacidade de falar sobre seus
sentimentos dificeis, fazendo contato com sensacgdes e/ou
memodrias desagradaveis para aprender a suportar o
desconforto, que muitas vezes € a chave para as mudancas
necessarias;

16
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2. Auto acolhimento e autocompaixao: o terapeuta
acolhe e ajuda o paciente a aprender a se acolher nos
momentos dificeis e a aceitar suas dificuldades, tratando-se
com gentileza e respeito;

3. Respiracao consciente: o terapeuta ajuda o paciente a
trabalhar a sua respiracdo, o que produz sensacao de
relaxamento e ajuda a manter o foco no momento presente;

4. Reestruturacao cognitiva: o terapeuta ajuda o paciente
a identificar crencas, pensamentos disfuncionais e
idealiza¢des que funcionam como mecanismos de defesa,
ajudando-o a enfrentar seus desafios de forma mais
realista.

Na Psicoterapia Reichiana, além do trabalho verbal, propomos
exercicios e dinamicas envolvendo o corpo, o que facilita a
manifestacdo de sensacgdes, lembrangas ou crengas que estejam
atuando em favor da repressao das emocdes.

Alguns exercicios frequentes so:

1. Exercicios respiratérios: o terapeuta ajuda o paciente
a expandir a capacidade respiratéria, cuja contencao
costuma estar ligada a contencao do choro (tristeza);

17
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2. Vocalizagoes: o terapeuta trabalha a expressao sonora
do paciente, com o objetivo de ajuda-lo a melhorar ou até
mesmo modificar seus padrdes de comunicagao verbal;

3. Expressdao de movimento: o terapeuta trabalha a
consciéncia corporal do paciente, encorajando-o a explorar
novos movimentos para que se torne capaz de adotar
comportamentos mais alinhados as suas expectativas.

18
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PARTE 4
Para concluir...

As emocgbes sao fundamentais na experiéncia humana,
influenciando nossos pensamentos, comportamentos e relagdes
interpessoais. Elas cumprem fung¢des adaptativas essenciais,
como nos alertar sobre perigos, fortalecer vinculos e orientar
nossas escolhas, no entanto, quando nao compreendidas ou
desreguladas, podem se tornar fontes de sofrimento e desajuste
emocional.

A regulacao emocional nos ajuda a lidar de forma
mais equilibrada com os desafios do dia a dia.

Estratégias como o reconhecimento e a aceitacao das proprias
emocgdes, o desenvolvimento da autoconsciéncia e o uso de
técnicas de auto regulacdo possibilitam um manejo mais saudavel
dos sentimentos. Nesse processo, a psicoterapia desempenha um
papel essencial, oferecendo um espago seguro para explorar
emocgdes, compreender padrboes de resposta emocional e
desenvolver estratégias mais eficazes de regulacéo.

19
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Por meio do acolhimento e da escuta qualificada, o trabalho
psicoterapéutico ajuda o paciente a repensar suas experiéncias
passadas e atuais, lidar com conflitos internos e fortalecer sua
capacidade de auto regulacdo. Dessa forma, compreender e
aprimorar a regulagcdo emocional, com o suporte adequado, nao
apenas melhora a qualidade de vida individual, mas também
fortalece relacbes interpessoais, promovendo uma convivéncia
mais harmoniosa e significativa.
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