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1. Vergonha

“Quem é Ana de Almeida?” Paulo, menino de 8 anos, con-
gela diante da pergunta. Depois de dois segundos, sente o
rosto pegar fogo, comega a suar e tremer, gostaria de estar
longe dali. Engole seco, encontra for¢as para se controlar
e responde: “E minha madrasta”. Paulo estd furioso com
seu pai: “Vocé precisava mandar autorizagdo para ela me

buscar?” E a segunda vez que o pai faz isso.

O menino ainda esta se ambientando a escola nova: nem todos
sabem que ele é o6rfao de mae e nem precisam saber. Faz quatro
anos que tudo aconteceu, mas, para Paulo, esse assunto é muito
delicado e envolve questdes com as quais ele tem muita dificuldade
de lidar. S6 o fato de ficar exposto e em evidéncia diante de toda a
classe ja é constrangedor, e sua situagao piora ainda mais por ser
visto como o menino que perdeu a mie e que tem madrasta. No
final das contas, ele ndo quer que Ana o busque na escola, nem
que ela exista. E ndo porque ela nao seja legal - ela gosta muito de
Paulo e o trata com carinho. Mas a mera existéncia de Ana revela a
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auséncia de sua mae e o obriga a lidar com aspectos de sua vida que
sao muito dificeis. Mais que a dor da perda, o que eclode na hora
de responder a pergunta da professora é a vergonha de ser diferen-
te, a revelacdo publica de algo que, por Paulo, é sentido como uma
falha, exposicao que afeta diretamente o que tem de mais intimo,
de maneira intensa e global.

Ele sente vergonha porque, para ele, ser 6rfao e ter madrasta é
como ter um defeito, que se relaciona a sua imagem e ao fato de ele
aparecer diante de seus colegas de um modo que ele ndo gostaria
de ser visto, pois nao se ajusta ao ideal que carrega dentro de si. Em
face dessa situacdo, ele se sente impotente e sem controle, e o sen-
timento de estar exposto provoca uma violéncia que oculta dentro
de si: a raiva de ter de suportar os olhares de todos e o medo de
despertar pena e se sentir rebaixado, sem nada que ele possa fazer.
Surpreendido pela exposi¢do involuntaria, a tnica defesa que Pau-
lo encontrou foi disfar¢ar, ndo demonstrar o sofrimento, para nao
ficar ainda mais exposto.

A reagdo de Paulo é esconder a emocdo, fazer “cara de paisa-
gem”, o que demanda um grande esforco. E dificil fingir que nada
aconteceu e o atingiu quando ele estd vivendo uma revolugao em
seus sentimentos por baixo daquela fachada. Para conseguir dis-
farcar é preciso endurecer, e isso dificulta entrar em contato e lidar
com todos os problemas que estdo em jogo.

Paulo fica tomado pela revolta e ndo quer mais saber de nada.
Ao ser invadido pela vergonha, reage imediatamente com o impul-
so de ocultar todo o sentimento que transbordou naquele instante.
Porém, essa reagdo quase instintiva de se retrair e se retirar de cena
pode ter consequéncias, pois impede o contato com os sentimen-
tos, o que bloqueia o processo de pensar. Esse contato é impor-
tante porque permite pensar e processar as emogoes intensas e,
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entdo, criar mais recursos para enfrentar situagdes desse tipo sem
precisar sofrer e se defender tanto. A reflexdo sobre as vivéncias e
sobre 0s nossos proprios sentimentos ¢ a condigdo necessaria para
aprendermos a lidar com mais desenvoltura com as surpresas a
que a vida nos expde a cada dia.

A reacdo de Paulo impede que ele entre em contato com os
sentimentos que foram despertados e com a sua realidade, o que
dificulta o processo de dar significado, pensar e elaborar toda a
vivéncia da situagdo pela qual estd passando. Em casos mais graves,
quando a vergonha ¢ tao intensa que bloqueia qualquer possibili-
dade de resposta, o impacto pode produzir novos pequenos trau-
matismos e causar mais transtornos e dificuldades na vida.

A vergonha ¢ um sentimento que pode ser muito doloroso e
que afeta a pessoa de modo global. Ela aparece no momento em
que nos percebemos sendo vistos pelo outro, expostos e vulnera-
veis a sua avalia¢do critica. Nesse estado, nos sentimos sem fron-
teiras e transparentes. Paulo cria uma armadura para proteger o
espaco de privacidade que parece ter sido rompido, e a vontade
enorme de sumir vem porque seria o jeito mais facil de se proteger
da sensagao de ser atravessado por um olhar que parece enxergar
tudo o que lhe vai por dentro.

Paulo foi pego de surpresa: impotente e envergonhado, fez o
que pode. Como nao dava para desaparecer, disfarcou e endure-
ceu. Porém, diferentemente dessa, ha ocasides em que podemos
prever que sentiremos vergonha, o que nos proporciona uma
chance de pensar o que fazer. Algumas pessoas enfrentam esse
tipo de situacdo e aprendem a desenvolver habilidades para lidar
com suas emogdes. Isso as fortalece, pois conseguem criar recursos
que as ajudam a enfrentar os momentos de exposi¢do. Outras nao
toleram esse sentimento e buscam o isolamento, o que pode resul-
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tar em importantes limitacdes em suas vidas, além de dificultar
o0 estabelecimento e a manutengdo das relacdes sociais. Entre um
extremo e outro, cada qual vai fazendo o que pode para lidar com

a vergonha quando ela aparece no caminho.
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