Diretora Paula Gouveia Revista Anual n®5 Outubro 2020

NASCER E CUIDAR



INDICE

Renascer desabrochando em gléria Edite Fonseca Borrego

Cuidar, nascer e educar com amor José Castro

Genética lania Vargas

Renascer Maria do Rosdario Calcada

O portal da maternidade Ligio Silva

Cuidar a crianga com Sindrome de Intestino Curto Ricardo Fonseca
Ser mée em tempos de COVID-19 /nés Jorge de Figueiredo

O vinculo Catia Garcia Morais

Talentosa loucura Pedro Paixdo

Obrigado, depresséo Hugo Jodo Mota Santos

Saude versus doenga: Cuidar de nés em primeiro lugar Paulo Gouveia
O poder da Meditagédo Silvia Sofia Mendes

Literatura: “A casa da praia: O psicanalista na escola” de Jodo dos Santos” Paula Gouveia
Teatro: “Grandes memérias em pequenas camadas” Gi da Conceicéio

Musica Cherry

2 | NASCER E CUIDAR



CONTRIBUIDORES NESTA EDIQI\O

Edite Fonseca Borrego José Castro

Maria do Rosario Calcada Ligia Silva

Inés Jorge de Figueiredo

Gi da Conceicao

Hugo Joao Mota Santos Silvia Sofia Mendes

3 | NASCER E CUIDAR



4 | NASCER E CUIDAR



FICHA TECNICA

A REVISTA

A revista Humanamente prefende abordar a soUde, bem-estar e desenvolvimento pessoo|,~ sendo um elo
de ligacdio entre os leitores e temas da Psiquiatria, Psicologia e Coaching, entre outros.

FICHA TECNICA

Proprietdria e Editora: Paula Cristina Lopes Gouveia

Morada: Rua das Padeiras N°15 3520-065 Nelas

N° de Contribuinte: 254539165

N° de Registo na E.R.C: 126921

Periodicidade: Anual

Sede da Redacéio: Rua das Padeiras N°15 3520-065 Nelas

Diretora: Paula Gouveia

llustracéio de capa e desenho final de: Senhor Baléo | https://m.facebook.com/senhorbalao
senhorbalao@icloud.com

ESTATUTO EDITORIAL

A revista Humanamente é uma revista anual destinada & popu|ogdo nacional livre e independenfe do
poder politico e econémico.

Pretende divu|gor e dar a conhecer temas da saude, bem-estar e desenvolvimento pessoo|, informando de
forma clara e iddnea.

A revista "Humanamente” distingue de forma inequivoca factos de opinides e promove o pluralismo de
opinides.

A revista Humanamente ndo discrimina com base em ideo|ogios, racas, sexo, idade, profissées, re|igido ou
de quo|quer outra forma.

Né&o induz ainda a comportamentos ou crencas.

A revista Humanamente rege-se pe|os principios de boa fé e compromete-se a cumprir toda a Lei da
Imprensa em que se enquodro e restante |egis|ogéo, deonfo|ogio e normas éticas que lhe sejam op|icdveis

CONTACTOS

Feedbock, sugestdes, parcerias, co|0borog6@s, pub|icidoo|e, etc:
humanamente@outlook.pt

5| NASCER E CUIDAR



6| NASCER E CUIDAR



Paula Gouveia

Diretora e redatora

NOTA EDITORIAL

Nascer e cuidar

Esta edigc”:o comegou a ser preporodo em janeiro, qucmdo ndo podio prever o quanto o
Nosso quofidiono se iria alterar com o cendrio de pondemio provocondo uma crise g|obo|
em vdrios niveis. No nimero anterior tinhamos falado da importéncia da resiliéncia e foi
a altura de, mais do que nunca, a colocar em prdtica, em confinamento, em momentos
mais so|i+c’1rios, de reﬂexdo, de perdo, de desafio e de |u’ro, quanto mais ndo seja da
pessoa que éramos antes de tudo isto acontecer.

Escolhi este tema inspirada numa aula da disciplina de Geografia Politica da minha
licenciatura em que se falava do determinismo e do possibihsmo Pensei que poderl'omos
op|icor estes dois conceitos as componentes com as quais nascemos, O Nosso cédigo
genético, e ao modo como seremos criados e inseridos na comunidade e no mundo.
Por um |oo|o, hd circunstancias inevitdveis, leis @ que temos de obedecer, pré—condigées
bio|égicos, por oufro a copocidode de oprender e de nos desenvolvermos com um
determinado grau de liberdade.

Esta edigdo fala sobre a experiéncia da maternidade e da psico|ogio evolutiva da
crianca mas também do que significo ser cuidador de o|guém que pode ou ndo ter uma
doengo. Numa altura em que as pessodas estdo porﬂcu|ormen‘re vulnerdveis, assustadas e
inseguras, penso que é mais crucial do que nunca quebror tabus e falar sobre pofo|ogios
como depressdo, ansiedade e doenca bipolar. Saiude mental pressup&e perceber que
¢ possivel melhorar qualquer condicdo desde que saibamos cuidar de nés mesmos e
permitir também que nos ojudem, gerondo processos ferapéuticos que sdo sempre uma
troca dindmica e enriquecedora entre o que se dd e o que se recebe.

Na secdo cultural, temos uma entrevista com a cantora e compositora portuguesa
Cherry eum depoimenfo de como a atriz e encenadora Gi da Conceigdo repensou a sua
forma de fazer teatro nos fempos frdgeis gue vivemos. Compor’ri|ho também convosco
as impressdes da minha leitura de A casa da praia: O psicanalista na escola” de Jodo
dos Santos (1913-1987), que me encheu de preciosos ensinamentos. Um deles é de que a
aprendizagem ¢é feita de emoc¢do e de conhecimentos que tém de ter significodo para o
Processo evolutivo em que a crianga se enconftra. A obra dd-nos o exemp|o do menino
se|vogem, criado com os |obos, Victor de Aveyron, que mo|grodo todos os esforgos
pedogégicos, ndo conseguiu inserir-se comp|e+omen’re na sociedade.

Que saibamos dar sempre atencdo & crianca que vive dentro de nds e que muitas vezes
¢ ferida pe|os circunst@ncias em que cresce e que possamos construir, com criatividade e
esperanca, uma vida mais sadia, mais plena e groﬂficonfe.
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Renascer
desabrochando
em gléria

ecentemente decidi finali-

zar a minha carreira inter-

nacional como cuidadora

de recém-nascidos. Foram
diversos anos a cuidar de anjinhos
mas estava na altura de pensar
mais em mim. Até porque o meu
relégio biolégico estava a soar es-
tridentemente. Cada crianca que
passou pelos meus cuidados rece-
beu sempre muito amor e carinho,
mas estava na hora de esperar
pe|o gronde momento da vida de
uma Mu|her, o nascimento do pri-
meiro filho. Viver na primeira pes-
soa a evolucdo do feto, as adap-
tagdes do corpo e a nova rotina e
realidade das gestantes. Planear
tantos detalhes tais como o quar-
to e o enxoval, o médico que que-
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remos que nos acompanhe, o local
onde queremos dar & luz, se dese-
jamos amamentar ou dar leite de
compra, o nome que lhe queremos
dar.. Um sem fim de questdes que
apitam constantemente nos cére-
bros dos progenitores.

Quando contei as minhas amigas
mais chegadas as mesmas acon-
selharam-me logo a adquirir su-
plementos tais como o dcido féli-
co, a usar éleos e cremes gordos,
a ter cuidados redobrados com a
o|imen’rogdo, pois poderia compro-
meter a evolucdo do feto se ndo es-
tivesse atenta. Fiz as primeiras and-
lises sanguineas, bem como uma
ecografia e aparentemente estava
tudo bem. O Unico sendio é que ndo
estou imune & ’roxop|osmose, uma
imcegéo causada por um parasita
designado por Toxoplasma gon-
dii em que a transmissdo ocorre
na ingestéio de alimentos crus ou
mal cozinhados que contenham a
forma inativa (quisto) do parasita
ou apods o contacto com terra que
contenha ovos nas fezes de gatos.
A partir desse momento optei por
cuidados redobrados com a ali-
mentacdo ao suprimir sushi, enchi-
dos, ao lavar todos os legumes e



frutas diversas vezes com vinagre
antes de as ingerir e no|guns ca-
sos optando por os descascar. Co-
zinhar bem os Q|imen’ros, sobretudo
a carne de porco, e bebendo ape-
nas dgua tratada. Lavando bem as
mdos e todos os utensilios de cozi-
nha durante a preparacdo de ali-
mentos, nomeadamente apds ma-
nusear carne crua e, quando estou
na hor’ro, utilizar luvas e lavar as
mdos apds qualquer tipo de ativi-
dade. A cada 4 a 6 semanas fui
obrigada a fazer andlises sangui-
neas para me certificar de que ndo
estava a prejudicor o feto.

As doengos genéticas e pré-natais
sdo tdo numerosas e os seus tra-
tamentos s@o verdadeiros desafios
para as futuras mées, que quando
possfve|, temos de tentar evitar. Em
fempos de crise sanitdria o meu
grande desafio ¢ tentar ter uma ro-

tina sauddvel, o que nem sempre
é possivel. Eu sempre adorei fazer
corridas ao ar livre ou fazer gran-
des caminhadas mas o inimigo invi-
sivel pode estar & espreita na esqui-
na da nossa rua. Sou da opinido de
que todo o cuidado é pouco, e ao
tentar seguir o meu lema fico retida
em casa, pois sou conscienciosa. Hd
pessoas que saem de casa, pois os
seus empregos sdo vitais em tempo
de crise epidemia. Os demais tém
o dever de se resguardar o mais
que possivel ficando em casa. Te-
mos de cuidar de nés mesmos, pre-
cavermaos-nos, pois afinal se somos
inconsequentes com nds proprios,
entdo como vamos ter responsabi-
lidade para cuidar de quem nos ¢
dependente? O meu feto necessita
de pais cuidadosos e que tenham
bons reflexos desde o inicio.

Passo muitos dias a pensar na da-
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diva que vem a caminho. No amor
que sinto pela menina ou menino.
O importante para nds enquanto
casal ndo é o sexo, mas sim que ve-
nha com satde. Confesso que por
vezes tenho receio de falhar. O me-
do envolve-me e oniqui|o muitos
movimentos. Como se me congelas-
se. Tenho medo de falhar. De né&o
estar & altura do meu filhote que jd
tem nome escolhido. Ser&o bem in-
ternacionais, pois vivemos numa al-
deia global e cada vez mais circu-
lamos livremente. Desde cedo deci-
dimos falar diversas ||'nguos no seio
do nosso lar, para que ele ou ela se
habitue desde o inicio. Pelo facto de
ter vivido e visitado muitos paises
falo cinco idiomas. Trés dos quais
muito bem e os restantes consigo
fer conversas com amigos oriundos
desses paises, por isso acho que até
me saio bastante bem. O homem
que eu amo também fala diversas
linguas e por isso ele terd a car-
go o inglés e eu falarei francés com
o nosso rebento. Ponho-me tantas
vezes a pensar.. Que tipo de méo
serei? Galinha? Super protetora e
cuidadora? Liberal? Tirana? Décil?
Compreensiva? Tantas perguntas,
mas no meio de todas estas ques-
t8es que zumbem na minha cabeca
sei que quero estar sempre a escu-
ta dos meus filhos e dar-lhes espa-
¢o para eles crescerem livremente e
sem opressdes.

Sempre sonhei regressar do cam-
PO, um local ’rronqui|o, sem po|ui—
¢bo, onde eles estivessem em con-
tacto com animais e plantas. Onde
pudessem correr |ivremen’re, subir
a uma drvore opcmhor frutos pa-
ra se deliciarem com os mesmos,
como eu costumava fazer subindo
as cerejeiras ou as figueiras da mi-
nha familia. Que conseguissem ob-
servar os ovos nos diversos ninhos
espo|hoo|os pe|o quinta se frans-




formarem em pdssaros pequeni-
nos e frdgeis. Sentissem o orvalho
da manhd ou num dia de chuva
colocassem as galochas e fossem
saltar felizes numa poca de dgua.
Apanhar os ovos na capoeira para
fazermos uns ovos mexidos para o
pequeno-almoco. Ou batermos um
bolo de chocolate com framboesas
acabadas de colher no exterior da
casa. Ter sempre um céo por perto
a pedir atencdio (como se jd ndo
bastassem os filhos que dardo mui-
to trabalho). Uma educacdo com
principios e valores que estdo cada
vez mais em desuso, mas que para
mim fazem mesmo muito sentido
numa sociedade corrompida pelo

dinheiro como aquela em que vi-
vemos.

Ao longo da minha vida eu aprendi
que uma pessoa educada vai a to-
do o lado, n&o importa a profissdo
dela, o nivel social ou a quantidade
de bens e dinheiro gue a mesma
possui. O fundamental ¢ os valores
desta e a educogdo que a moldou.
Por isso o meu desejo é que este
rebento e os meus outros futuros
rebentos vivam em harmonia com
o) ombien’re, com familiares que de-
certo os amardo, numa educagdo
tradicional e que tenham os cora-
¢&es mais puros do mundo! Se as-
sim for eu serei a mée mais baba-
da deste Universo.
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odos femos um ponto inicial nesta vida

C u ida r, nqscer terrena. E nesse momento que homem

e mulher se tornam pais, ou seja mde e

e ed ucar com pai (bioldgicos). E nesse momento que

amor
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guem nasce se forna filho(a).

A questdo a colocar é a seguinte: assumir uma
nova Fungdo, de pai ou mde, exige novas com-
peténcias?

Serd que 0s nossos jovens adultos estéo pre-

parados para serem pais? Serd que possuem

as competéncias minimas para assumirem tal
cargo? Infelizmente, perante as atitudes e comportamentos das
nossas criangas, tenho muitas duvidas!

Assumir a responsabilidade de ter um filho ou filha deve ser
profundomen’re refletido e |ogo a comecgar pe|o interesse co-
mum em que isso acontecal

Quantos filho(a)s nascem sem serem desejados? Alguns, quem
sabe, resultado de abusos sexuais!

Né&o podemos estar sé ao servico das nossas hormonas e neu-
rotransmissores libertados em momentos da dita “felicidade” ou
“amor,” mas também racionalmente saber avaliar toda a situa-
¢do.

O ser humano facilmente se deixa cair no “engodo” das emo-
cSes intensas e desequilibrantes, dai o velho ditado "néo prome-
tas nada quando estds feliz nem digas nada quando estd com
raiva’l "Cristas” e “vales” nas nossas emog8es tornam tudo mais
dificil e inconstante. E pois necessdrio analisar toda a situagdo
em paz, de forma racional e objetival


https://www.facebook.com/CoachJoseCastro
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Curiosamente, a Qvo|iogéo primdria (e fundamental clarol) que
ocorre oquondo da possibi|io|oo|e de se ter um(o) 1(i|ho(o) prende—
-se meramente com 0S recursos ﬁnonceiros, materiais, condigc“)es
de conforto, etc. Obviamente que nunca se tem as condigées per-
feitas, pois se estivéssemos & espera de tal nunca nada acontecial
Entre uma p|onificogdo rigorosa que ndo permite desvios e um
deixar ao “acaso” hd que enveredar por um caminho intermédio.

Se numa primeira fose, a ovo|iogdo de indices de conforto mini-
mos a proporcionar ao ‘rebento” é necessdria, outra avaliacdo,
mais profunda é imprescindivell

Sabemos, que apenas indices de conforto material ndo geram
criancas necessariamente felizes!

Significo isso que cuidar de um(a) filho(a), comeca curiosamente
antes da concecdo. Assim, cuidar de forma integral ¢ bem mais
importante que o mero ato de nascer! Este Cuidar Integral, pas-
sa-se a nivel men’ro|, ’rronscenden’re, quer em termos individuois,
quer enquanto “casal,” que comunga de principios, valores e prin-
cipalmente de amor. Saber cuidar de forma integral, significa que
se aceita incondiciono|men+e, antes da concecdio o eventual novo
‘rebento’, seja menino, menina, seja sauddvel ou néo!l Esta viséo
mais profundo (que ndo entra em conflito com as indmeras evi-
déncias cientificas) proporciona estados mentais de harmonia e
sintonia enfres o seres (‘espirituais’) envolvidos e é fundamental



para que pais aceitem os seus filho(a)s e o(a)s filho(a)s aceitem
seus pais! Hd, pois, que ir mais |onge qgue a mera visdo materia-
lista de combinogées Ou arranjos do material genéticol Apenas o
‘desejo” e o impulso biolégico de querer um filho para dar conti-
nuidade & espécie, é muito redutoral

Saber cuidor, signiﬁco saber educar! Mais uma vez, esta educa-
cGo tem de ser uma Educogdo |nTegro|, OU seja, que promova na
crianga e ao |ongo da sua vida, aquisicdo e desenvolvimento de
competéncias, a nivel fisico, mental, social e espiri’ruo|. Serd que é
isso que ocorre na nossa sociedade? Quantas criancas, jovens (e
adultos) vivem num “vazio existencial’, uma vida superficial onde
o materialismo, consumismo e niilismo comanda?

Muito se reclama que temos que “educar” as nossas criancas, mas,
curiosamente temos que primeiro “educar” os pais delas! Pois, se
ser pai e mde fosse uma atividade profissionoL a maioria ndo
passava a entrevista de emprego! Se o exemp|o ¢ a Unica forma
de educogdo, rapidamente constatamos porque temos criancas
(O|egoo|omen’re) hiper ativas, desconcentradas, com comporta-
mentos aditivos (quer de substancias ou de equipamentos tecno-
l6gicos),etc, onde cada vez mais pensam que o suicidio é a saidal

Né&o existe Educacéio Integral sem amor! Mas néo o amor egofs-
ta, muito frequente, onde os pais ainda dizem os "meus” filhos!
Como se estes fossem sua propriedade, onde lhes reprimem a li-
berdade, as emocdes, fazendo-os extensdes deles, obrigando-os a
seguir o caminho que eles préprios ndo conseguiroml

Outros, muitas vezes ressentidos com os seus pais pelo autoritaris-
mo e prepoténcia que tiveram, fazem precisamente o inverso, ou
sejq, deixam ao acaso o percurso do fi|ho, sem |imi’res, sem regras
mas com muitos presentes materiais!

A Educogéo |n’regro|, imp|ico deduzir do pequenito os seus talen-
tos (escondidos) para que esfte os utilize para superar positiva-
mente os seus desafios, se sentir entusiasmado por viver e “lutar”
pelos seus sonhos dando sentido e propdsito & sua vidal

Uma educogdo onde a autoridade ¢ exercida pelo exemplo e
amor e ndo pelo medo e castigo!

Uma educogdo que promova o discernimento e o responsabilize
por todos os seus atos, pois todos tém consequénciosl

Uma educogdo que leve a gerir Frus#rogées, ingratiddo, falsidade,
mentiraq,....

Uma educogéo que potencie a inteligéncia emocional e espirituall

Finalmente, uma educacdo que eduque “para dentrol” que o leve
a encontrar, aconteca o que acontecer, a sua paz, o seu equilibrio
e a sua resiliéncial

Nesse sentido amar um filho(a) ndo é prender, aprisionar, mas
libertar e sermos cocriadores com ele dos seus sonhos!
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Genética

ostumo dizer muitas vezes

que a genética é maravi-

lhosa mas ingrata e que

as probobihdodes fam-
bém nos calham a nés. Ao contrd-
rio do que se costuma pensar, nem
todos os prob|emos genéticos po-
dem ser detetados na gravidez. Ar-
risco-me a dizer que poucos serdo,
se ndo procurarmos especificomen—
te por eles.

Qualquer casal quando engravi-
da (sim, porque d grovidez ndo é
sé da mael) pensa em muitas coi-
sas: se serd menino ou mening, As
roupinhas que se v&io comprar, etfc.
Também se pensam em coisas me-
nos idilicas, como a compra da ca-
deirinha para o carro ou a creche
onde colocar a crianca. No entan-
fo, a menos que tenham motivos
para tal, os casais ndo pensam
imediatamente se aquela crianca
vird ou n8o sauddvel, ou se terd
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alguma patologia. Quando a gra-
videz decorre normo|menfe, ainda
menos razdo se fem para suspei-
tar de algo. Infelizmente, como jd
disse ali em cima, as probobihdo—
des ndio calham sé aos outros e por
vezes somos aqueles 0,0000001%
que tém um filho com uma doen-
ca devido a uma mutacdo genéti-
ca. Quero sé clarificar que genético
ndo significa hereditdrio, pois estas
doencas tém de comecar com al-
guém, certo? Foi o que nos aconte-
ceu a néds, enquanto pais do Gon-
g0|inho (podem espreitar a histéria
em  www.facebook.com/mundo-
goncalinho) e é o que acontece a
muitos outros pais por esse mundo
fora. As sindromes surgiram “do na-
da” no que é chamada uma mu-
tacdo “de novo”. Né&o, néo ¢ preci-
so ter comportfamentos de risco na
grqvidez nem ¢é preciso ter 0|gumo
patologia. As vezes acontece. Néo
é culpa de ninguém.

Uma grande parte destas doengos
causadas por mutagdes genéticas
ndo tém cura. Muitas nem trata-
mento, apenas gestdo de sintomas.
Os sinais podem comecar |ogo
apds o nascimento ou s6 mais para
a frente. Muitas vezes as criangas


https://www.facebook.com/mundogoncalinho/
http://www.facebook.com/mundogoncalinho
http://www.facebook.com/mundogoncalinho

adquirem capacidades para de-
pois as perderem mais tarde, ou o
seu desenvolvimento é impactado
logo desde o inicio. O diagndsti-
co ndo costuma ser fdcil - muitos
pais passam anos & procura de res-
postas, e uma percentagem nunca
chega a saber que “bicho papdo” é
oque|e que afeta os seus filhos.

As criancas acabam por ter um “co-
cktail” de terapias para néo perder
ou para tentar desenvolver capa-
cidades - fisioterapia, terapia ocu-
pociono|, ferapia da falg, hipoTe-
rapia, musicoterapia, hidroterapia,
enfre muitas outfras terapias num
leque sem fim. Ao contrdrio do que
se possa pensar, muitas destas te-
rapias sdo custeadas pelos pais por
falta de vagas ou por serem muito
especificas consoante a patologia
da crianca. ConsuHQS, medicogdo,
alimentacdo especial, entre muitas
outras coisas fambém entram nes-
ta lista.

Chega a ser tabu dizer que a crian-
¢a tem uma sindrome, que ndo é

‘perfeita” aos olhos da sociedade.
lsso acaba por marcar o desenvol-
vimento da crianca ao longo do
tempo, ndo sé por muitas vezes se
gerarem expectativas desproposi-
tadas o que pode fazer com que a
criancga se sinta obrigada a alcan-
car algum objetivo, mas também
porque a tendéncia é para rejeitar
a diferengo, seja de forma cons-
ciente ou sem noc¢éo de que se estd
a fazer isso.

Viver com uma sindrome traz imen-
SOS desofios, tanto co por’rodor co-
mo aos pais. A Medicina tem evo-
luido favoravelmente na investiga-
cdo sobre estas questdes e surgem
frequen’remen’re avancos que per-
mitem dar uma qualidade de vida
maior ds pessoas afetadas. No en-
tanto, como drea comp|exo que é,
ainda existe um longo caminho a
percorrer e muitas batalhas para
vencer a todos os niveis.
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Renascer
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omo mde, o tema desta edigéo faz to-

do o sentido. Mas neste caso penso

que terei de me focar mais no eu do

que propriamente na natureza inata
de cuidar quando se é mde.

Mesmo antes da minha filha nascer, jd fazia

parte de mim cuidor, muitas vezes o instinfo

maternal reflita-se até em amizades ou rela-
¢Bes amorosas. E ainda hoje, apesar da minha filha ser o centro
dessa ac¢do, continuo a dar parte de mim a todos os que comigo
se cruzam e quando digo isto digo no sentido de cuidar e estar
sempre & para ouvir, para tratar, para ajudar, para dizer o que
€ preciso ouvir e o que ndo se quer ouvir e muitas vezes fui porfo
de abrigo nos momentos mais necessitados.

Com a mo’rernidode, esse cuidar talvez se tenha até tornado
mais rigido porque nd&o é fdcil educar e deixar uma crianca
crescer apenas cuidando e neste caso a disciplina também en-
fra no espectro do cuidor, do amar.

Quando a minha filha nasceu senti que descurei oqui|o que era
a minha esséncia; é natural quando um bebé nasce tudo mudar
mas o que ndo nos dizem ¢ que como mdes a maior parte das
vezes, temos de fazer o luto da pessoa que éramos antes da
nossa vida se alterar a 180°. Temos de deixar para trds a pessoa
que nos torndmos e tentar renascer, tentar criar uma simbiose
do nosso ser como mée e voltar a ser mulher, voltar a ter um
pedocinho de como nos sentiamos antes e tentar conciliar a
nova vido, responsobihdode e rotinas com uma |embr0ngo do
que éramos antes das noites sem dormir, as Fr0|dos, e} |ei+e, as
birras e por ai fora.
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No inicio custou-me bastante encontrar esse equilibrio. Foi algo
que senti desmoronar dentro de mim e pelo qual tive de lutar.
Mas com tempo, ldgrimas, paciéncia e a ajuda indelével dos
avds maternos, consegui o|congor uma vers@o de mim que se
mantém a mde mas também é mulher. E nesse aspeto posso
dizer que, apesar de ter sido dificil, senti que renasci, jd ndo era
a mesma mas ainda tinha qualidades que reconhecia. Foi uma
reinvencdo do meu ser.

No entanto, sendo maternal mesmo antes de ser mde, é dificil
acreditar gue me esquego de cuidar de mim prépria. Os outros,
seja a minha filha, a minha familia, as amizades ou os parcei-
ros que five ao |ongo da vida, vinham sempre anfes de mim. E
isso é algo no qual tenho de trabalhar diariamente, tentando
compreender e aceifar que colocar-me como prioridode ndo é
egoismo mas sim amor préprio. Porque se eu ndo estiver bem
e se ndo cuidar de mim e nutrir o meu amor e a pessoa com a
qual terei de conviver sempre (eu) entdo isso ird refletir-se na
minha forma de me dar e cuidar dos outros, incluindo e princi-
palmente a minha filha.

Assim, para além do constante desafio que é ser mée e néo s6
ser mde, mas ser mde so|’reiro, tento desafiar-me a mim propria
para me cuidar e desenvolver mais amor-préprio e assim apro-
ximar-me todos os dias de o|go que escolho chamar reo|izog€10,
ndo sé como mée mas também como mulher, que por si sé jd é
um Universo.



O portdl
da maternidade

uando nasce um bebé,
ativa-se dentro de uma
md&e um portal.

Enquanto crescemos
absorvemos toda a histéria fami-
liar dos nossos pais e avés. Traze-
mos um |egoo|o de crengas e de
podrées emocionais, que mesmo
ndo estando consciente, existe e
comanda muitos dos nossos com-
portamentos. Quando o nosso filho
comecga a formar-se no utero, co-
mecamos a aceder a esse por’ro|.
E assim, sem convite, abrimos vd-
rias gavefas que nos dizem quem
SOmMos, 0 que pensamos e sentimos,
os nossos medos, as nossas insegu-
rancas, enfim toda a nossa histéria
pessoo|.

A maternidade é um retiro, o reti-
ro mais profundo que alguma vez
fizemos. Nao daqueles retiros zen

em que saimos de & num estado
de paz, mas aqueles que nos tocam
na alma, que nos fazem pensar e
sentir tudo 0qui|o que antes esta-
va escondido. Podemos entdo dizer
que o ativar do por’ro|, é o ativar do
lado sombra da mulher e da ma-
ternidade.

Num primeiro momento é impor-
tante clarificar tudo o que repre-
senta a sombra. A sombra é o que
estd inconsciente, mas que coman-
da as nossas acdes. A sombra é o
que estd escondido e que coman-
da aquilo que sentimos. Quando o
portal da maternidade se manifes-
ta em nds, a sombra vem pedir luz!

Existem dois grandes padrdes que
ocomponham a Maternidade:

Padréo Mdae/Mulher perfeita:

Quando o meu filho nasceu lem-
bro-me da explosdo de emocdes
que senti, foi um momento comp|e-
tamente surrea|, estava em éxtase.
E assim me mantive durante alguns
dias, olhava para ele incrédu|o, co-
mo era possivel ele ter nascido de
mim, como era possivel aquele ser
tdo perfeito ter crescido na minha
barriga. Fiquei fascinada com a
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natureza, e a com o poder que nds
mulheres temos, fiquei fascinada
com a perfeigdo da vida.

Quando fui para casa iniciei oufro
ciclo.

Senti-me comp|efomen’re perdidcl.
Fui invadida pe|o medo de falhar.
O instinto de sobrevivéncia tomou
conta de mim, sentia pro{undo—
menfe que tinha que o protfeger
de tudo e de todos. Jd ndo estava
a usufruir, estava em missdo. Nd&o
descansava, apendas me focava ne-
le. Quando ele tinha quase 1 ano,
sentia que estava a falhar com ele,
deveria fazer mais, ser mais, estar
mais presente, dar mais. A falta e
a insuficiéncia eram a base do que
sentia.

Quando vivemos este padrdo signi-
fica que o combustivel que estamos
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a colocar no nosso carro é o medo.
Pretendemos controlar o bem-estar
de todos, o do nosso bebé, do nos-
so companheiro e da nossa familia.
O nosso foco é controlar, ndo con-
seguimos baixar a gucrda, femos
medo do que pode acontecer se o
fizermos. Este padrdo leva & exaus-
t&o fisica e emocional. Para ser al-
terado necessita de ser visto com
os olhos da compaixd&o. Precisamos
de recordar a cada instante que es-
tamos a dar o nosso melhor, que ¢
seguro parar, que é seguro descan-
sar. E permitir que o amor chegue
ao coracdo como um bdlsamo.

Padréo Mae/Mulher vitima:

Temos gravado no nosso ADN fa-
miliar que uma boa mde ¢ uma
mée que se doa & familia, que faz
tudo: o|mogos, jantares, arrumacdo
da casaq, Trobo|ho, etc. A verdadei-



ra mde é aquela que faz tudo pe-
la familia. Muitas mulheres ativam
este padrdo quando sd&o mdes,
porque como é natural querem ser
boas mdes. Con’rudo, na doogdo
ao outro, ou a familia, ndo existe
a doogdo a nds. Isso significo que
as nossas necessidades ndo sdo
preenchidos, |ogo de forma incons-
ciente vamos cobrar esse preencher
ao nosso companheiro, aos nossos
filhos. Existe uma dor silenciosa que
se intensifica ao |ongo dos anos. E
importante gonhor consciéncia que
quanto mais preenchida eu me sin-
to, melhor m&e eu me torno. Ne-
cessitamos urgentemente de alte-
rar este paradigma. Estar inteira
enquanto mulher, significo dar-me
por inteiro enquanto mdée.
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Cuidar

a crianga

Sindrome do Intestino Curto (SIC)
¢ um disturbio gastrointestinal raro,
que apresenta risco de vida, no quo|
as criancas sdo incapazes de manter
o equilibrio de nutrientes e fluidos com uma

Com Sl,nd rome dieta normal, para manter a sua salde estd-

vel. A SIC causa md absorcdo e pode colocar

do I n‘l'eS'I-i no os pacientes em risco de desnutricdo, diarreia

Curto
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e desidratacdo.

A SIC geralmente ocorre quando uma gran-

de porcdo do intestino delgado é removida de

forma cirdrgica por uma variedade de motivos,
resultando na perda da capacidade de obsorgdo intestinal, po-
rem pode também ocorrer quondo o infestino perde a habilida-
de de funcionar de forma opropriado em decorréncia de outros
disturbios, incluindo um disturbio congénito raro. A Sindrome
de Intestino Curto é decorrente da perdo fisica de partes do
intestino delgado ou da doengo que impede o funcionamento
adequodo do intestino o|e|goo|o, mesmo tendo um comprimento
normal.

A SIC pode ter um impacto negativo na qualidade de vida
das criancas, pois restringe ou altera o seu estilo de vida o’ruo|,
porém com o tratamento correto e o controlo da doengo, estas
restricbes podem ser atenuadas.

O intestino o|e|goo|o tem a habilidade de se odop’ror a redugdo
considerdvel do seu comprimento. Em algumas criancas, esta
odop’rogéo natural do intestino remanescente pode o|congor
um estdgio onde ndo é mais necessdrio o suporte nutricional
por via parentérica, ou seja, através da odminisfrogdo de nu-


http://www.semearemocoes.com
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trientes, fluidos e eletrélitos por via endovenosa para manter
uma nutricdio adequada. No entanto, outras criancas ndo tém
este nivel de odapfog&o intestinal e continuam precisando do
suporte nutricional parentérico. A forma como o intestino se
adapta a sua nova forma e melhora sua habilidade de absor-
cdo dos fluidos e nutrientes depende de alguns fatores como
a quantidade de intestino que foi removida cirurgicamente, a
idade com gue 0 mesmo foi removido, etc.

A SIC pode ser causada quando a crianca teve que remover
uma grande parte do intestino de forma cirdrgica devido a
complicacdes da Doenca de Crohn, dos problemas com o for-
necimento do sangue ao intestino o|e|godo, cancro intestinal,
uma torcdo ou obstrucdo do intestino ou mesmo um trauma e



comp|ic0g6es de outra cirurgia. Também pode ser causado por
uma perda funcional, que acontece quando a crianca é incapaz
de absorver os nutrientes necessdrios para a sua saude, mes-
mo tendo um intestino intacto, sendo que esta perda pode ser
originada por uma doenga inflamatéria do intestino, uma obs-
trucdio do intestino, inﬂomogdo do intestino devido & terapia
por radiacdo ou um disturbio genético raro chamado atrofia
intestinal congénita que causa diarreia crénica.

O objetivo primdrio do tratamento da SIC é possibilitar as
criangcas um estilo de vida que seja o mais normal e indepen-
dente possivel, sendo que para isso o tratamento tem como
objetivo garantir a nutricéo adequada das criangas, prevenir a
desidratacéio, e reduzir a diarreia. H& algumas opc¢8es de trata-
mento dispom’veis para as criangas que vivem com a SIC, sendo
os objetivos primdrios a manutencdo de fluidos, o equilibrio de
eletrélitos e nutrientes, bem como @ minimizac&o das comp|ico-
c&es da doenca.

O objetivo principal do tratamento destes pacientes é possi-
bilitar a reobi|i+ogc’io in’res’rino|, isto ¢, melhorar a copocidode
de absorcdo do intestino de forma significativa. Ajudando a
reduzir, e preferencio|men’re, eliminar a dependéncio da nutri-
cdo parenteral. Para tal, um dos tratamentos mais utilizado no
tratamento da SIC é o suporte nutricional parentérico a longo
prazo, onde os nutfrientes, eletrélitos e minerais s@o administra-
dos por via endovenosa cenfro|, ou seja, através de um cateter
central.

Este tratamento ¢ utilizado para contornar o processo normal
de obsorgéo de alimentos e digestdo e ¢ iniciado logo apds a
remocdo do intestino por cirurgia, ajudando a compensar a re-
ducdo na absorcdo intestinal dos contetidos de uma dieta nor-
mal e reduzindo o risco de desidratacdio e desnutricdo. O supor-
te nutricional parentérico pode ser diminuido de forma gradual
ao |ongo do fempo em c1|gumos criangas, outras poderdo ficar
sem este suporte quando o seu corpo j& consegue trabalhar de
forma auténoma, porém muitas criangas poderdo precisar des-
te suporte durante toda a sua vido, levando a vdrias oHerogées
da sua vida didria e necessitando de cuidados espech(icos.
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Como cuidar a crianga

e da sua familia, apés o
diagnéstico da Sindrome de
Intestino Curto?

Receber um diagnéstico de uma doenca crénica nunca ¢ um
processo fdcil quer para a pessoa que viverd com a doenca
quer para a sua familia que terd que lidar com inimeros pro-
cessos de mudongo a varios niveis, de modo a ojudor, neste ca-
SO O seu Fi|ho, a viver com quo|idoo|e de vida e a ter uma vida
feliz.

Apesor de o diognés’rico de SIC ser fei’ro, na maioria dos Ccasos,
|ogo nas primeiras horas de vida, é importante fer em conta
gue a crianga ao |ongo do seu crescimento vai passar por vdrias
hospi’rohzogées, cirurgias e tfratamentos que poderdo limitar o
seu dia-a-dia e, acima de ’rudo, poderc”lo limitar a sua imcéncio,
levando a que a crianca ndo se sinfa uma crianga igual as ou-
fras e que tenha que crescer e amadurecer mais ropidameme
gue os seus restantes pares.

Quer seja para cuidar da crianca quer seja para cuidar da sua
familia, ao longo de todo o processo desde o diagndstico, é ne-
cessdrio um cuidar muito exigente por parte dos profissionois
de saude, comp|emen’rodo pe|o cuidar que os pais desta crian-
ca terdo que aprender e executar durante toda a sua vida. Aos
pais é quase que exigido se tornarem profissionais de saude,
para poderem cuidar em casa dos seus filhos, tendo em conta
toda a comp|e><ic|oo|e técnica desses cuidados, mas também to-
da a complexidade humana e emocional necessdrias.

Além de ensinar toda a técnica e ciéncia para cuidar do seu
filho com SIC, é preciso educar os pais para cuidarem de si
mesmos, encontrando as mais diversas estratégias que venham
a impedir 0 seu esgotamento, a quebro de re|og5es intimas e
familiares e o desencontro consigo mesmos. E preciso ajudar os
pais da crianca que vive com SIC a gerir as suas expetativas
em relacdo ao seu filho (pois o seu crescimento ndio serd o es-
perodo), a gerir as expetativas em re|0gdo a si mesmos, pois é
completamente fulcral eliminar qualquer sentimento de culpa
pe|o aparecimento da doengo e é fundamental enaltecer todo
o processo de aprendizagem e de cuidados destes pais, levan-
do-os a identificar as suas forgos e froquezos, a forma como su-
peram as adversidades, como ultrapassam os desafios, sempre
com muito Amor e Esperanca.

No que concerne das criangas € sempre necessdrio fazer com
que se sinfam criancas, tendo em conta o|gumc15 das suas limi-



tacgBes fl'sicos, mas tendo ainda mais em conta o seu po’rencio|
humano e emocional. E preciso educar a crianca dia-a-dia e
consoante a fase de desenvolvimento em que se encontra, pa-
ra que possa desde muito cedo compreender o que se estd a
pAssar consigo mesmo, oprender a identificar e gerir as suas
emog¢des mais primitivas, para que possa crescer de forma sau-
ddvel, mesmo vivendo com uma doengo crénica. A cada vitéria
e conquista é preciso enaltecer os feitos destas criancas, tal co-
mo ajudar a gerir as emog¢des menos positivas que possam sur-
gir quando surgir alguma contrariedade e for necessdrio mais
um novo tratamento, fazendo com que a crianga (quondo tiver
idade para tal aprendizagem) possa identificar as fases que
superou, possa continuar a sonhar com o seu futuro e odquirir
competéncias e habilidades para viver com a SIC, de forma
equilibrada e adaptada.

Cuidar a crianca com SIC e a sua familia é fundamental para
que possam viver equi|ibrod0men’re os seus dias, conscientes de
que a doengo pode ser crénica, mas que o seu viver ndo tem
que ser cronico, havendo espaco e tempo para sonhar, lutar,
realizar e crescer, sempre com F¢, Esperanca e Amor. Cuidar no
dmbito da SIC ¢ ajudar a viver sempre consciente que, mesmo
com uma doenca crénica, é possivel Viver.
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Ser mée
em tempos

de COVID-19

travessamos hoje um his-

térico e dificil momento

para toda a humanida-

de. Pela primeira vez na
era digital e da g|oba|izogéo, en-
frentamos uma pandemia que jd
vinha sendo anunciada pe|os pe-
ritos como uma inevitabilidade de
um mundo que se quer global. A
presséo de consumo exercida nos
escassos recursos naturais, combi-
nada com o aumento progressivo
de uma popu|ogdo que circula fa-
cilmente, se n&o forem equilibra-
dos com sérias medidas ambien-
tais, tém consequéncias para todos
que ndo serdo possiveis de ignorar.
Em todos os lugares do mundo jd
se ouviu falar da COVID-19, des-
de as mais remotas aldeias africa-
nas, aos paises fechados ao mun-
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do e até nas grandes metrépoles
governadas por negacionistas que
feimam em ignorar a realidade.

Ninguém ficou indiferente e, pela
primeira vez na histéria, médicos e
cientistas de diferentes paises par-
tilharam informacéo como nunca,
para tentarem o|congor o mais de-
pressa possivel uma solucdo para
esta crise de satude publica global.

E em momentos de crise que se vé
o melhor e o pior de cada um de
noés. Para além do impacto direto
desta nova doengo, surgiram mui-
tos danos co|0’rer0is, visiveis tanto
ao nivel da saude mental, no au-
mento da incidéncia de outras pa-
’ro|ogios, mas também na econo-
mia com um impacto brutal no ren-
dimento de milhdes de familias. Ser
mé&e e nascer neste novo mundo é
agora também uma realidade mui-
to diferente.

A informacéo de como o SARS-
-COV-2 afeta a grdvida e o feto
tem vindo a aumentar, mas surgem
ainda muitas duvidas que apelam
ao instinto de prudéncia das futu-
ras mdes. A mulher grdvida néo
parece ter risco acrescido de con-
trair doenca grave, mas comecam



a surgir evidéncias de transmiss@o
fetal que inicialmente se ju|gc1vo
ndo acontecer. Sé o estudo de um
maior numero de casos de CO-
VID-19 entre mulheres grdvidas nos
vai permitir saber exatamente qual
o comportamento do virus neste
contexto, antes disso tudo é espe-
culacdo.

A gravidez geralmente ¢ vivida
como um momento Unico de felici-
dade na vida de uma mulher, um
momento intfensamente por’ri”mdo
em familia e com amigos. Enquan-
to a futura mamd nutre o seu feto
¢ também nutrida de amor pelos
que a rodeiam. E aqui, no confacto
e na presenca, que as coisas mu-
dam substancialmente. Agora s@o
as mdscaras, o dlcool gel e princi-
palmente o distanciamento social
que se impdem. A preparacdo pa-
ra o parto e as consultas de vigi-
lancia ficam reduzidas ao essencial
e tudo o resto passa para o digifo|
que, mais do que nunca, caracteri-
za profundamente esta era. Atual-

mente em Portugal, parir sendo
COVID positiva ainda estd envolto
em muitas restricdes para protecdo
do recém-nascido. De uma forma
geral estas mulheres néo podem
estar Ocomponhcdos do marido e,
por mais |ongo que seja o seu fra-
balho de parto, iréo estar sozinhas
com 0s seus pensamentos e anseios.
Para além desta nova e solitdria
reo|idoc|e, o ato de parir fica ainda
mais desafiante quomdo o temos
de fazer com uma mdscara na ca-
ra. Depois do bebé nascer néo hd
espaco ao fundamental contacto
pe|e com pe|e e até a amamenta-
¢do estd sujeita a demasiados in-
fervencionismos, que levam muitas
mulheres simplesmente a desistir
de o fazer. Para além desta reali-
dode, dependendo do hospifo|, to-
das as recém mamds est&o sujeitas
a resfricdes de visitas. Na maioria
dos hospitais estas visitas estdo
reduzidas & presenca do pai, que
apenas pode estar com a sua nova
familia uma hora por dia e, dema-
siadas vezes, sé conhece o seu bebé
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no dia seguinte ao nascimento. As-
sim muitas grdvidas pre{erem estar
mais isoladas neste periodo para
tentar preservar ao mdximo a ilu-
séo de uma normalidade do parto
e dos primeiros dias com o seu be-
bé. lluséo porque agora jd nada é
‘normal”.

A ida para casa também muda.
Por forgo das circunstancias j& ndo
hd o corrupio de visitas a entrar e
a sair para conhecer o novo bebé,
apenas a familia nuclear e mais
proxima estd presente no dia-a-
-dia. Se por um lado isto pode ser
uma coisa boa para dar tempo &
mé&e e ao bebé de se conhecerem
e vincu|orem, por oufro |oc|o, com
o passar do tempo a escassez de
contactos sociais poderd ter um
impacto menos positivo no desen-
volvimento social deste bebé, que
sé no futuro descobriremos. Outro
elo que acresce a este dilema ¢ o
risco maior que correm os avos pe-
rante a COVID-19. Se por um lado
conseguimos diminuir as visitas, por
outro ndo conseguimos nem pode-
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mos privar os avés de estarem ao
nosso lado neste momento e toma-
rem nos brogos este novo bebé que
representa também para eles um
renascimento enquanto avds. As
evidéncias mais recentes apontam
consistentemente para doenca li-
geira nas criancas, mas o oposto
acontece quando falamos dos avés
com mais de 60 anos, que t&m uma
maior grovidode de doengo espe-
lhada numa mortalidade mais im-
portante neste grupo.

Naturalmente que esta ndo ¢ uma
realidade para todas as grdvidos
no mundo. Diferentes contextos,
culturas, crencas e até aspetos eco-
némicos condicionam a nossa ma-
neira de ser mdée em tempos de
COVID-19. De uma maneira ou de
outra, qu0|quer mulher que foi mae
nestes ultimos meses ndo vai esque-
cer este louco ano de 2020 em que,
para além de receberem nos bracos
um bebé que traz tantos mistérios,
ainda tiveram de gerir ansiedades
e preocupacgdes novas proprias de
uma pcmdemio.



Cdtia Garcia Morais

Psicéloga Clinica Especialista Avancada em Neuropsicologia

O vinculo

credito que nenhuma obordogem & inféncia, desen-

volvimento infantil ou parentalidade esteja completa

se ndo se abordar o conceito de vincu|ogdo eo pope|

do vinculo. Se h& muito de inato e automdtico no pro-
Cesso creio que o conhecimento da importdncia deste tema ¢
fundamental para que pais e mdes possam adotar comporta-
mentos e tomar decisdes que, ainda que ndo decisivas, terdo
cerfamente um impacto no futuro dos seus filhos.

De acordo com Matos (2005), a vinculacdo refere-se & relacéio
privilegiada que a crianca estabelece com a figura materna e
que ocorre através da capacidade de procura de relacdo pela
crianca e da capacidade de resposta relacional que ¢ dada pe-
lo cuidador principal.

Estudos de vdrios autores como Klaus & Kennell (2000), Claus-
sen & Crittenden (2000) e Schermann (2001) verificaram a
existéncia de competéncias de interacdo jd nos primeiros minu-
tos de vida do bebé. Estes relacionam-se com a sua copocidode
de reconhecer a voz da mé&e e do pai, de reconhecer elemen-
tos presentes na vida intrauterina (p.e. batimento cardiaco da
mde), de identificar o cheiro da Figuro materna. Desde cedo a
crianca procura o conforto e proximidade e utiliza estratégias
bio|ogicomen’re preporcdos para o conseguir. Na verdade, um
estudo efetuado pe|o Universidade de Mon’rreo|, no Conodd,
revelou que o cheiro do bebé recém-nascido ativa na mée o sis-
tema neurolégico de recompensa. A ativacdo deste garante ao
bebé a so’risfogdo da necessidade de o|imenfogc”]o, mas impul-
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siona também a re|og€|o de vincula-
c&o mde e filho.

Mais ainda, imagens de ressondn-
cias magnéticas efetuadas nos la-
boratérios do Instituto de Tecnolo-
gia de Massachusetts mostraram as
manifestacdes hormonais no cérebro
que ocorrem qucmdo uma mde beija
o seu bebé. O que se observou foi a
|iber’rogdo acentuada de oxitocina.
A denominada hormona do amor
desper’ro sentimentos de carinho e
apego. Além disso, o gesto de afeto
ativa também o sistema de recom-
pensa o que leva a |iber’rogdo de do-
pamina, vasopressina e serotonina.

De acordo com Ainsworth (1978), &
medida em que a figura de vincu-
lacdio responde adequadamente &
procura de relacdo pelo bebé, este
vai construindo uma base de segu-
ranca que se revela extremamente
atil em situacBes de desconforto ou
medo. Aquilo que a teoria da vincu-
lacdo nos mostra na esséncia é que
a re|c1g€10 precoce e continuada en-
tre a crianca e os pais ou cuidado-
res substitutos tem um papel impor-
tante na qualidade das re|og5es que
estabelecerd na idade adulta. Na
verdade, a forma que a crianca ob-
servou que os pais utilizavam para
se relacionar com ela influenciard a
imagem que o adolescente ou adul-
to criard acerca de si, dos outros e
do mundo.

Assim, uma crianca que estabeleceu
uma vincu|ogc§o segura com os pais



terd maior facilidade no estabelecimento de re|ogées sociais e
de proximidade, terd maior facilidade na imp|emen+ogdo de
comportamentos de independéncio e terd uma interpretagdo
de maior positividade face & criacdio de relacses. Por outro
lado, quando se verificou uma re|c1gc”lo de vincu|ogéo insegu-
ra (seja ambivalente ou evitante) haverd uma probabilidade
aumentada de se apresentar um adulto mais inseguro, mais
ansioso, com maior dificuldade em se relacionar socialmente,
maiores dificuldades em confiar ou maior tendéncia & u’ri|izogdo
de estratégias de coping desadaptativas, p.e. impulsividade e
ogressividode.

Nas palavras de Magda Gomes Dias, fundadora e diretora da
Escola de Parentalidade e Educacdio Positivas é no sentimen-
to de perftenca, de ser importante, de ser amado que todas as
questdes associadas ao desenvolvimento infantil decorrem com
maior no’ruro|idoo|e, referindo-se ao vinculo como a “varinha de
condéo”.

O estabelecimento de re|ogb'es de afeto a par de regras e limi-
tes bem estabelecidos e consistentes seréio um preditor de sau-
de mental na infancia, adolescéncia e idade adulta.
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Talentosa
loucura

ofrer de doengo bipolar néo

significa ser-se criativo, mas

estudos contempordneos

provam a existéncia de um
numero desproporciono| de mentes
criativas com essa desordem. Esta
corre|ogdo foi nofodo, pe|o menos,
desde Platdo. No seu didlogo, Fé-
dro, escreve que a obra realizada
por um individuo por mais pericia
que tenha, nada ¢ ao lado da obra
produzida por um outro que sofre
de mania, o que ele interpreta co-
mo estando tomado pe|os deuses.
Note-se que mesmo popu|ormen’re
se afirma esta relacdo: um artista
sendo considerado “naturalmente”
mais ou menos maluco. O arqué-
tipo do génio na época moderna é
a figuro de Bee’rhoven, reconheci-
damente desequihbrodo psiquica-
mente. A prépria palavra ‘génio” é
muitas vezes usada no sentido de
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‘mau génio’, caracterizando uma
pessoa com comporfamentos que
fogem as normas de convivéncia
social. Do poeta Charles Baude-
laire ao musico e cantor Kurt Co-
bain, passando por Lord Byron e
Virginia Woolf, incluindo os mate-
mdticos e fisicos Isaac Newton e
Ludwig Boltzmann, a lista das pes-
soas criativas diagnos’ricados como
bipo|ores, directa ou postumamen-
te, € extensa.

A doengo bipo|or, antes denomina-
da mom’aco—depressivo, manifesta-
-se de vdrias maneiras e em dife-
rentes graus, mas é sobretudo ca-
racterizada por uma forte variagdo
de humor que pode ir da depressdo
profundo & euforia incontroldvel.
Em geral estes estados persistem
durante mais ou menos fempo e
tém entre eles um intervalo de "nor-
malidade”. N&o se confundem com
estados de alegria ou tristeza, nem
se sucedem ropidomen’re. Os es-
tados depressivos sdo, por norma,
mais |ongos do que os eufdricos.
Mas podem acontecer ‘viragens’,
subitas variacdes de |’1umor, e esta-
dos chamados ‘mistos’, em que se



conjugam fracos depressivos e tra-
cos euféricos, sendo talvez estes os
mais perigosos. A desordem bipolar
é com efeito uma doengo perigosa:
no estado de depresséio profunda
pode levar co suicfdio, no estado
de euforia a cometer actos que po-
dem afectar a sua vida: perder o
emprego, fazer gastos incompor-
tdveis, julgar-se imune a qualquer
ameaca. Se a corre|ogdo enfre esta
doenca mental e a criatividade es-
td estudada e comprovada o que
permanece, pelo menos em parte,
um mistério é a razdo, ou razdes,
que expliqguem essa relacdo. Pela
minha experiéncia pessoal vou ten-
tar fazer algumas aproximagdes a
este prob|emo.

A doengo bipo|or foi-me diognosfi-
cada quando tinha dezanove anos
(hoje tenho sessenta e quofro),
mas foi preciso muito tempo para
a compreender e aceitar e, mais
ainda, até encontrar os meios de a
controlar. Pelo menos desde os dez
anos que sofro de fases depressi-
vas, normalmente no mesmo pe-
riodo do ano e, curiosamente, com
as caracteristicas que se mantive-
ram ao |ongo da minha vido, co-
mo se se tratasse de uma repeticdo
do mesmo. E o caso com a maior
parte das doengos esguecermo-nos
delas quando estamos sauddveis
e quondo ficamos doentes recear
que a doenga néo passe. No ca-
so do bipo|or este fendmeno pode
ser ainda mais verdade. Apesar do
sofrimento intenso eu n&o me con-
siderava doente por duas razdes:
ju|govo que se fratava de uma ca-
racteristica normal da minha per-
sonalidade e pensava que os ou-
tros também sofriam, de uma ma-
neira ou de outra, do mesmo mal.
Por isso nunca, até & idade adulta,
me queixei a alguém do que em
mim acontecia, nem que ndo fosse

por ndo saber dizer do que se tra-
tava, nem fer ninguém com quem
sobre isso falar. Um dos grandes
sofrimentos desta doenca ¢ a di-
ficuldade do outro a compreender
e aceitar. Foi também muito cedo
que descobri, primeiro incipiente-
mente e depois de uma forma ca-
da vez mais c|oro, a existéncia de
uma re|ogc”no entre os meus estados
de humor e as minhas, chamemos-
-|he, copacidades in’re|ec’ruois, quer
sejam artisticas ou outras.

Durante as minhas primeiras fa-
ses depressivos, até aos treze anos,
notava um alivio quando passava
as manhds a tocar num piano que
existia em casa dos meus primos.
Tocar um instrumento, o que sem-
pre fiz sem grandes intervalos, sal-
vou-me, como o|igo repe’ridomen’re,
a alma. Um pouco mais tarde tive
licges de pintura e lembro-me com
saudade dos calmos Domingos
possodos no meu quarto a pintar
enquanto a minha mdae bebia chd
com as amigas na sala. Julgo que
sé depois dos quinze anos comecei
a escrever com regu|orio|ode. Exis-
tia um mesmo padrdo que se repe-
tia. Quando me sentia muito depri-
mido, ao que entdo ndo sabia dar
nome, isolava-me numa casa junto
da praia. Passados alguns dias em
que nada conseguia fazer, prega-
do a uma cama, comecava a ter
vontade de escrever. As frases e as
histérias comegavam a crescer den-
tro da minha cobego ate ao ponto
de ter de pegar numa caneta. Por
essa altura jé ndo sentia quo|quer
depress&o, pe|o contrdrio, sentia o
que hoje identifico como um come-
co de euforia. Escrever trazia-me
um sentido e livrava-me do caos
inferior.

Né&o era sé no dominio artistico
que sentia essa libertacdo e esse
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entusiasmo. Ao ter de fazer diferen-
tes cadeiras para poo|er mudar o
meu acesso & universidade estudei
sozinho a matéria dos dois ultimos
anos de matemdtica do liceu e, na
época de Se’rembro, obtive a clas-
sificogdo mdxima sem perder ne-
nhum ano. Do mesmo modo escre-
vi a minha tese de doutoramento
em menos de trés meses, dormindo
menos de quatro horas por noite.
O preco, no enftanto, foi muito ca-
ro: depois de defender a tese entrei
cerca de quatro meses em estado
de grave depressdo.

Uma coisa a notar é que essa anor-
mal produfividode n&o se realiza-
va nem no estado depressivo nem
no estado de pura eu{orio, mas
sim num estado de euforia suave,
a que se chama hipomania. Quan-
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do comecei a pub|icor |ivros, vdrios
deles escritos muito ropidomeme,
‘aguentava” até ao seu lancamen-
to caindo depois, por vezes |ogo no
dia seguinte, em depressc”no.

Tanto nos mencionados exemplos
académicos, tal como nos artisti-
cos, 0 que me parece acontecer é
uma fuga ao mundo e ao tempo
‘reais’, escapando a esse peso, que
pode chegar a ser insuportdvel,
para regides em que o sujeito, ob-
cecado pe|o seu trabalho egoista,
consegue encontrar uma liberdade
e um bem-estar que ndo encontra
no ‘normal” decorrer dos dias, na
miséria do quotidiano. Existe clara-
mente no trabalho artistico algo de
incontroldvel e mesmo cadtico, em
todo o caso inexplicdvel. Esta parte
injustificavel ¢ a mais importante.



Quando isso acontece o caos que o
artista sente em si é reo|izodo, isto
é transformado num objecfo, para
o quo| O Ccaos migrou, dele assim,
pe|o menos femporariamente, se
libertando. E de facto a dor, que
também pode surgir na forma de
paixdo, que me faz escrever, por-
que ao faze-lo esta transforma-se
no melhor dos casos, em formas de
beleza que provocam uma particu-
|or, embora efémero, so’risfogdo.

Da comp|e><ic|oo|e destes factos re-
sultam muitas vezes prob|emos de
identidade: eu sou o que passou um
més fechado no escuro de um quar-
fo, ou o que oponhou O primeiro
avido para Nova lorque depois da
destruicéio das Torres Gémeas. Do
mesmo modo existe uma insegu-
ranca quanto & avaliacdo da qua-

lidade do que é feito: tanto posso
achar um mesmo livro que escrevi
como excelente ou um fiasco. Pior,
essa 0vo|ic1gc”lo, ndo podendo ser
assegurada por ninguém, faz com
que quando ela ¢ positiva surja de
imediato a duvida de se tratar de
um simples engano, porventura in-
duzido pelo préprio autor. Mais de
uma vez me coloquei a hipétese de
ter enganado os nove professores
que me avaliaram a tese, dado o
facto de a ter escrito num fempo
t&o breve.

De tempos a tempos pergunto-me
se a minha vida néo teria sido me-
lhor e mais fdcil se ndo sofresse
desta pa’ro|ogic1, acabando sempre
por agradecer, ponderando os la-
dos negativos e os positivos, té-la.
Pelo menos, por enquanto.
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Obrigado, depresséo

udo redutora é esta in’rrodugdo? Foci|men’re, de for-
ma fria e objetiva, diremos que é uma Gdje’rivogc”no
que tem fanto de escassa, como de imprecisa.

Mas serd que alguém que estd com uma depresséo
tem a destreza mental para perceber que é muito mais do que
o seu estado atual de saude?

Poderia iniciar uma dissertacdo sobre o comportamento hu-
mano ou sobre a amostra de pessoas que, com o meu projeto,
tenho contacto. Seria injusto e intelectualmente desonesto. Néo
me sinto |egiﬁmodo para isso. Consequentemente, falemos do
meu caso em especifico.

Depois de anos e anos a - desculpem-me a expressdo - em-
purrar com a barriga doencas, mortes violentas e uma relacdo
paterna emocionalmente abusiva.. Tudo descambou. Todos os
fon’rosmos, todos os medos, todos os tfraumas que fentei fechar
em gavetas perras assombraram a minha alma e a minha men-
te com a forga de uma avalanche.

A palavra depressdo tem um peso demasiado gronde, ndo é?
A possibilidade de se tomarem antidepressivos ¢ assustadora.

Pensemos no seguinte.. Se eu tomo antidepressivos para estar
mentalmente equi|ibroo|o aos vinte anos, como é que eu estarei
aos cinquenta? Como ¢ que serd a minha vida? Estarei com-
pletamente dependente de fédrmacos? Estarei a dormir cons-
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tantemente? Sem motivacéio ou sem a mesma capacidade de
trabalho ou concentracdo?

Mais! Porque é que eu estou a passar por esta situacdo quando
deveria estar no melhor momento da minha vida? Vinte anos
ndo sdo sinénimo de liberdade, felicidade e sangue a fervilhar?
Para mim, vinte anos traduziram-se em desnorte e choro...

Mentira. Estou a mentir. Os meus vinte anos n8o se consubs-
tanciaram nisso. Entretanto jd com vinte e um, Gpercebo—me
que, even’ruo|men’re, o ano anterior foi dos mais importantes na
minha vida.
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Estou grato & depressédo. Consegui perceber melhor as minhas
feridas. Percebi que estava na altura de encarar de frente tudo
c1qui|o gue me Magoava. Percebi, acima de Tudo, que, se ndo
conseguisse desatar os nés que tinha na minha mente, ficaria
preso a um constante estado de espirito que ndo ¢ o que eu
desejo para a minha vida.

Né&o me deixem falaciar-vos. Mesmo que nunca resolvamos o
gue nos magoaq, acabaremos por fer momentos de felicidade.
Con’rudo, 0S NOSSOS deménios, mais tarde ou mais cedo, volta-
rdo sempre a gonhor mais preponderdncio do que desejaria-
mos. Porque nunca liddmos verdadeiramente com eles e eles
nunca ficaram realmente arrumados.

Agora compreendo que a felicidade ¢ o|go gue se vai consfruin-
do todos os dias. Que a linha que separa a estabilidade da ins-
tabilidade emocional é muito ténue. E que temos de trabalhar
todos os dias para que estejamos sauddveis.

Acredito profundamente que a depresséo é uma oportunidade
para nos fornarmos mais auto-conscientes, mais comp|efos e,
no fu’ruro, mais felizes.

Né&o somos o que a vida faz de nés. Néo somos as circuns-
tancias pelas quais passamos. Somos a maneira como lidamos
com elas. E, quanto mais nos responsobihzarmos Nno pProcesso
de cura, mais clarividéncia teremos na nossa jornada para uma
vida mais leve. Quanto menos utilizarmos um discurso de des-
culpabilizacéo, mais facilmente fomaremos as rédeas da nossa
existéncia.

Concludentemente, percebendo que somos nés quem define no
que nos tornamos, tenho um desejo para mim e para vés. Que
nunca nos acomodemos a nenhuma tfristeza, angustia ou ansie-
dade. Seja por que motivo for. Que queiramos sempre mais da
vidal

Por fim, para me despedir, sO posso terminar de uma maneira..
Obrigado, depresséo. Obrigado por me teres aberto os olhos
para o que estava errado na minha vida. Prometo que ndo des-
perdigorei esta oportunidade.



W

Saude versus doenca:

Cuidar de nés em primeiro lugar

izem que nd&o é louvdvel

ser considerado sauddvel

numa sociedade doen-

te. No caso das doengos
mentais, psiquiatras como Jeffrey
Liebermon, defendem a existén-
cia de uma delimitacdo clara en-
tre as pessoas consideradas men-
talmente sé&s e aquelas portadoras
de doenca mental. No entanto,
num mundo em que o stress é vis-
tfo como o pdo nosso de cada dio,
a depressdo e ansiedade severas
crescem a pique, nem sempre estas
fronteiras s&o t&o distintas. Com a
crise de satude publica atual muitas
pessoas perderam imensas horas
de sono, ruminaram pensamentos
de impoténcia, de incopocidode de
fazer algo para melhorar as coisas
e falta de esperanca no futuro. A
preocupac¢do ¢ a norma nos tem-
POS que correm, estranho seria se
assim néo fosse.

Algumas doencas psiquicas tor-

nam-se ﬂ'sicos, somatizando-se em
enfermidades de diferentes graus
de gravidade. Se um diagndstico
psiquidtrico deveria ter como obje-
fivo categorizar sinfomas para um
tratamento mais fdcil e eficiente da
pessoa que padece de determina-
da condig&o, até que ponto pode-
remos dizer que ndo se torna um
rétulo? Até que ponto ndo torna
estas pessoas mais iso|oo|os, incom-
preendidas, suprimidos, silenciadas
e de certa forma, & margem de
toda uma sociedade que as defi-
ne por elas? E por’ricu|ormenfe di-
ficil para quem estd habituado a
ser comp|e’romen’re independen’re
aceitar que precisa de ajuda e que
ndo consegue suportar tudo sozi-
nho. Mexe com quest&es profundas
como autonomia, autodetermina-
¢do e autoestima.

A doengo pode ser associada co-
mo metdfora de muitas coisas, par-
tindo do titulo de um livro de Su-
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san Sontag, como sendo a nega-
’rividode, de’reriorogdo e froqueza.
Enquanto néo olharmos qualquer
doenca como apenas isso, uma
doenca, que em nada determina o
valor de um individuo, ndo podere—
mos progredir enquanto sociedade
e confinuaremos a alimentar pre-
conceitos e tabus relativamente as
doencas potencialmente fatais co-
mo O cancro, d doengas mentais e
a temdticas como o suicidio e o lu-
to. Enquanto ndo abrirmos espaco
ao didlogo aberto e franco sobre
O gue nos oHige e angustia carre-
garemos sempre estigmas, sem es-
quecer que a prépria palavra deri-
va do latim stigmata que significo
um vestigio ou sinal causado por
uma lesdo, uma cicatriz. O que fa-

zer para curar um mundo feito de
feridas?

O que significa entdo esta charnei-
ra entre satde versus doenca? Tal-
vez seja a mesma que existe entre
a propria vida e a morte. No meu
enTender, a qu0|io|oo|e de vida é ser
infeiro e p|eno e ndo perder a sau-
de a fazer o que nos pde doentes
apenas para gonhormos dinheiro,
que posteriormente vamos perder
para tentar recuperar a satude per-
dida. Todos acabamos por ser cul-
pados, em maior ou menor grau,
de ju|gor 0s outros, de termos uma
perspetiva reducionista na com-
preensdo que fazemos dos nossos
semelhantes em vez de tentarmos
ver a pessoa como um todo, com as
suas fo|hos, certamente, mas tam-
bém com muitas potencialidades
dentro de si, alids, como todos nds.

Se acreditarmos que somos capa-
zes de aprender com erros e que
ndo existem limites de maior para o
que podemos fazer, passaremos de
uma mentalidade fixa para uma
mentalidade de crescimento e afi-
nal, quem nd&o quer operfeigoor—se,
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desenvolver os seus dons e evoluir?
Néo hd segredos para viver uma
vida melhor que ndo passem pe|o
amor e autorrespeito acima de tu-
o|o, por cuidar de nds de forma in-
Tegrodo, por inventariar as nossas
necessidades e sonhos e trabalhar
todos os dias para os concretizar.

Cuidar de si é mais do que tratar
impecavelmente da pele e do cabe-
lo, ter boas rotinas de 0|imen+agéo,
exercicio e sono. E ter pensamentos
de autocompaixdo e de compreen-
sdo de quando estd a enveredar
em situacdes toxicas, quomdo deve
atenuar o perfeccionismo ou sim-
plesmente ter a capacidade de re-
conhecer gatilhos emocionais que,
quando n&o evitados, se podem as-
sociar a espirais descendentes.

A vivacidade e a melancolia por
vezes sdo faces da mesma moeda,
nem sempre o sorriso nos saird fd-
cil e poderemos chorar vdrias noi-
tes ao adormecer, mas a nossa luta
faz parte da luta de toda a Huma-
nidade, uma feita de redes sociais,
mas em que se substituiu progressi-
vamente o olhar nos olhos de outra
pessoa pelo olhar para os ecrds.

Podemos n&o nos sentir propria-
mente felizes mas podemos sempre
agradecer pelo que temos, quando
mais ndo seja por estarmos vivos.
Pensar que agora, neste exato mo-
mento, os meus prob|emos ndo exis-
tem. E que temos sempre a oportu-
nidade de nos fazermos a nés mes-
mos e que ndo precisamos que Nnos
digam quem nds somos porque se
procurarmos bem no fundo de nds,
encontramos a resposta.
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Silvia Sofia Mende
Mestre de Reiki

O poder da Meditacéo

meu nome é Silvia Sofia Silva Rodrigues Mendes,
sou mestre de Reiki e vou vos falar sobre Meditacdo.

A Meditacsio ¢ uma prdtica muito antiga, com ori-

gem nas ’rrodigées orientais, estando especio|men’re
relacionada as filosofias da yoga e do budismo. Ao que parece,
vém da China e da India os mais antigos relatos sobre medita-
cdo, datando de cerca 1.500 a.C. na filosofia Vedanta do hin-
duismo, e em torno de 500-600 a.C. com os taoistas na China.
Em 500 a.C. o budismo comeca seu legado através dos ensina-
mentos deixados por Sidharta Gautama, o Buda.

Afinal o que ¢ Meditar?

Pode-se definir medi’rogdo como uma prdtfica que eng|o—
ba relaxamento corpor0|, diminuigdo da respiracdo, le-
vando a um estado de paz, calma e ’rronqui|io|oo|e, tan-
to fisica como mentalmente. E das condicBes bdsicas para
se meditar a concentracdio e a atencdo em algum foco, se-
ja inferno como a observacdo nos musculos da respira-
cdo, seja externo na concentracdo em algum som ou cheiro.
Essa prdtica pode ser induzida por um guia, com as palavras
a exp|icor o fipo de foco que o praticante terd, quais os mus-
culos que ele deve relaxar assim por diante, ou todo o proces-
o) pode ser feito de forma auténoma pe|o proprio praticante.
A mente deve observar os pensamentos procuran-
do nd&io segui-los nem gerar emocdes com eles, tentan-
do ser imparcial e observd-los do jeito que eles aparecem.
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Entretanto, as prdticas de Meditacéo advindas do Oriente en-
fatizam que a Medi’rogdo é um processo que Visa unir a mente,
o corpo e a alma do individuo. Necessariamente as meditacdes
orientais tém um componente devocional definido.

Origem do nome

A palavra ‘'meditar” surgiu da raiz latina “meditatum”, que quer
dizer “ponderar’, mas o significado mais comum que vemos é o
que vem também do latim ‘meditare” e significa “estar em seu
centro’, "voltar-se para dentro” Pode-se didaticamente dividir a
meditacdo em dois blocos: Ocidental e Oriental.

Medii‘agﬁo Oriental: Respiracdo, visualizacdo, mantra, ora-
¢Bes sd&o usadas para aquietar o turbilhdo da mente e as in-
quietacdes do corpo criando um caminho para a i|umin0gdo
ou a reo|izogdo espiri’ruo|. Envolvimento do aspecto devocional.
Encontra-se em centros budis’ros, ’remp|os, escolas de yoga, cen-
tros crist&os, escolas judoicos (de cobo|o).

Meditagéo Ocidental: Em especial nas pesquisas cientificas,
a medi’rogéo tem sido utilizada para descrever prdticas onde
hd o controle das emoc8es e pensamentos através de um foco

definido.
Fundamentos da meditagéo

Atencéio e concentragéo - A meditacdo ativa regides cere-
brais ligadas a concentracdo. Quanto mais a prdtica for feita,
mais beneficios.

Persisténcia - O controle de pensamentos muitas vezes é difi-
cil, sobretudo no inicio. O praticante tem de perservar para que
obtenha resultados.

Equanimidade e néo julgamento - Significa ver as coisas
como elas realmente sdo, de forma imporcio|, sem ju|gomen’ro,
na mesma medida em que observa os pensamentos bons ou
ruins.

As emocgdes afetam o ritmo ou o padréo da respiragéo
- Através de estruturas do sistema nervoso, as emoc8es estéo
|igc1dos a respiracdo. Sendo assim, um pode interferir no outro,
criando também um elo entre corpo e mente.

Focar a atengéo para o momento presente - Evitar pen-
sar no passado e no futuro e focar na técnica que leve ao mo-
mento presente estdo na base de quase todas as prdticas.

Reduzir os pensamentos - A mente tentard trabalhar atra-
vés de um foco bem definido — como um som, imagem ou sen-
sacdo corporc1| —, evitando que seja invadida pe|o excesso de
pensamentos desnecessdrios.

Devogéio espiritual - A prdtica da Meditacdo estd direta-
mente relacionada & ideia de devogdo espiritual. Isso vale tan-
to para praticantes que se envolvem com a medifogdo na sua
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forma origino|, seja budista zen ou tibetana, como para prati-
cantfes de yoga que se devotem ao seu deus interior, pois, para
além da prdtica convencional, o|mejo—se a evo|ugdo no cami-
nho espiritual.

Promover a felicidade interior - A ciéncia comprova que a
prdtica constante de medi’rogéo ativa regides cerebrais ligadas
diretamente & emocionalidade positiva, o|egrio e confentamen-
to e libera substancias que causam grande prazer, como as
dopaminos.

Postura: Sentado/a no chéo ou em uma cadeira, com a coluna
ereta, o pescoco paralelo ao solo, as m&os em forma de concha
sobre as coxas, a direita sobre a esquerda, ou sobre as pernas
com a palma da méo voltada para baixo. Olhos podem ser fe-
chados ou abertos inclinando o olhar para baixo. Usualmente o
olho fechado traz melhor resultado e ¢ mais usado.

Inicio

Duragéio: E individual e livre prestar atencdo na respiracdo
por alguns momentos tornando-a mais lenta e compassada.
Duracdo: ¢ individual e livre. Usualmente pode ser feita em 20
minutos, uma ou duas vezes ao o|io, na hora em que for melhor
ao praticante. Importa mais a Hequéncio que a quun’ridode de
tempo. Prestar atencéio no movimento de vai e vem do abds-
men durante a respiracéo. Também prestar atencdo ao foque
do ar nas narinas. Prestar atencdo no relaxamento dos seus
musculos, comegondo pe|c1 cobega e dirigindo—se vagarosamen-
te até os pés.

E lembre-se:
"A paz vem de dentro de si mesmo.

N&o a procure & sua volta.”

Siddhartha Gautama
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“A casa da praia: O psicanalista
na escola” de Jodo dos Santos

meu primeiro confacto

com o médico psiquia-

fra, psiconohs’ro e pe-

dagogo Jodo dos San-
tos (1913-1987) pode ser considera-
do um daqueles felizes acasos que
marcam as nossas vidas. Estava a
trabalhar numa empresa, a fechar
um envelope quando vi um rosto
com ar afdvel e de sorriso ober’ro,
num selo comemorativo da sua vi-
da e obra. Tive interesse em conhe-
cer melhor o legado deste distin-
guidfssimo profissiono| que partiu
deste mundo exatamente no ano
que nasci.

‘A casa da praia: O psicanalista na
escola” foi um livro que Jo&o dos San-
tos acabou de redigir poucas horas
antes de falecer e que colige muito do
seu trabalho no universo infon’ri|, a sua
ampla experiéncia e compreensdo dos

prob|emos dOS criongos que passaram

pe|os suas maos. O titulo alude & ins-
tituicdo com o mesmo nome (também
conhecido como Centro Doutor Jodo
dos Santos), que ele fundouem 1975 e
que ¢, desde 1992 uma IPSS que apoia
familias com criancas em situacBes de
risco evidente. A obra ¢ dividida em
dez copl"ru|os que fracam um percurso
riquissimo de ligacdes afetivas, educa-
c&o e enfendimento do mundo infantil.

No processo de o|fobe’rizogdo a crian-
¢a comega a aprender o que s&o
sfmbo|os, sinais, a fer um processo
de individuacdio e de separacéo dos
elementos. Ao aprender a ler, escre-
ver e conftar, pode registar finalmen-
fe espontaneamente diversas coisas e
contar o que vive corporo|men‘re como
ordem e quantidade. Jodo dos Santos
diz-nos que a linguagem e a lingua se
desenvolvem tendo por base relacdes
de afeto, espontdneas e diretas. Inte-

|igéncio e afetividade sédo, portanto,
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formas bdsicas do processo de desen-
volvimento que caracterizam a estabi-
lidade na aprendizagem e transmitem
seguranga e conhecimento, em para-
lelo com a escola, que deve ter cuida-
do para n&o causar ruturas no proces-
so de descodificac@io e compreenséo
profunda de ideias da crianca.

Num ambiente novo, uma crianca pe-
quena de dois ou trés anos, afasta-se
da mée o suficiente para conhecer os
obstdculos e no contacto com as coi-
sas incorpora-as ao fazer experiéncias
com o corpo e introjeta-as, ou sejq, de
uma maneira totalmente subjetiva vai
decifrar algo externo a si, um patrimé-
nio cultural, como o de significonfe e
significado. No entendimento de Jodio
dos Santos no desenvolvimento e or-
ganizacdo da vida psiquica, o bebé
sente as coisas como objetos que po-
de lancar para fora ou para dentro.
Assim, através do funcionamento do
corpo e da sua movimentacdo, de rea-
c&es bdsicas e instintivas, dos seus im-
pulsos ou libido, comeca a formar as
suas proprias representacdes do mun-

do em que vive.

A crianca deve seguir as suas curiosi-
dades e fantasias sendo que na leitu-
ra do meio—ombierﬁe, cria um espa-
co préprio de vida interior. ‘O registo
escrito, pin’rado, grovodo ou mode-
lado ¢ o suporte das representacdes
e das fantasias infantis e por isso da
inteligéncia”. A cultura é apresentada
como um sistema de re|0g6es de um
grupo de uma comunidade que se ad-
quire em sociedade.

Jo&o dos Santos defende que a apren-
dizagem deveria comecar pela Mate-
mdtica, com a compreensdo do espa-
co, do contetido do espaco geomé-
frico com os seus objefos ordenados,
com a inteligéncia das situacdes, a
inteligéncia abstrata, que é afetiva-
mente securitizante. Temos por exem-

plo, na integracdio e desintegracéio, a

ordenacdo e quantificacdo. Ressalta
a importéncia de dar seguimento cos
elos entre o senﬂdo, experimen’rodo e
falado e escrito.

Segundo muitos geneticistas, os mo-
vimentos corporais organizam a afivi-
dade psiquica. Deste modo, a po|ovro
surge-nos como um prolongamento
do gesto. "A meu ver a linguagem fa-
lada apoia-se no suporte da |ingu0-
gem corporal, como os instrumentos
ampliam o significado do gesto”.

Para o autor, a escola da Tragédio
grega com a referéncia mitica a Edi-
po ndo tem a ver com factos concretos
da vida da pessoa mas com senfimen-
tos que vém & tona da consciéncia. Hd
um conflito entre a méae que fornece
protecdo, conforto e alimento e a es-
cola que surge como agente separa-
dor entre ela e a crianca. No caso das
criancas imaturas, poderdo surgir difi-
culdades de iniciacdo escolar por esse
motivo.

As criancas incompreendidas, rejei-
tadas e acusadas de mau comporta-
mento silenciam a tristeza, disforgon—
do-as de boa disposicdo. Freud defi-

53 | NASCER E CUIDAR



nia a neurose como uma forma de or-
ganizagbo infantil que ele observava
nos seus clientes adultos como base de
sofrimento atual. Nas criancas pode
exprimir-se através de fiques, gaguez,
insfobihdade, dificuldade de controlo
dos esﬂncferes, per’rurbogées de so-
no (como terrores noturnos), sinfomas
psiquicos e emocionais, sendo que
estas devem ser ajudadas terapeuti-
camente e ndo reprimidas. As crian-
cas podem ter estes comportamentos
quondo tentam anular os seus pensa-
mentos ou mostram dificuldades na
e|oborogdo da prépria intimidade até
conseguirem organizdar qas neuroses
nos seus sonhos. A angustia do nas-
cimento provocava estados de excita-
cdo de sentidos e a depressdio era a
reacdo do bebé ao desaparecimento
da mae. A fobia da escola refletia-se
no medo da separacgdo da mée para
se deslocar ao local de estudos.

Para resolver b|oqueios do imagindrio
da crianca, Jodo dos Santos recomen-
da recorrer & fantasia e & criativida-
de, com his’rérios, desenhos, conversas
e leituras, criagdo artistica e simboli-
zacdo da linguagem. “Se a inféncia ¢
criativa porque a crianga se cria a si

propria, a obra criativa é estimulante
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de certos aspetos da in’re|igénci0 que
séo exigidos pela escola”.

A crianca deve ser alvo de um exame
profundo, sendo que a instabilidade
pode consistir numa defesa contra a
ansiedade bem como perTurbogées
somdticas podem ser uma maneira de
tentar esconder a depressdo. A inquie-
tacdo da crianca pode exprimir-se de
forma psicomotora em movimentos
externos que espelham movimentos
internos significativos.

A emocdio primdria estd na base de
todos os sistemas de comunicacdo e
interacdo, a razdo tem por base a re-
lacsio afetiva, a psicomotricidade e a
linguagem. Nos gestos, nos sorrisos,
na manipulac@o de objetos, a crianca
comeca a exprimir-se, a ser estimula-
da no uso de utensilios e a pensar o
futuro. O contetdo latente dos seus
discursos e atos é uma expressdo pes-
soal, tnica e bela. Toda a inteligéncia
passa pelos sentidos e todos os senti-
dos passam pe|o tato

No ambiente festivo da casa da praia,
a evolucdo afetiva da crianca parte
de uma pedagogio terapéutica de
odopfogdo groduo|, tendo como mo-
te: "A crianca faz-se fazendo-se”.



leatro
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Grandes memérias
em pequenas camadas
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osto de pessoas. Gosto de obje’ros e de his-

térias. Poderia dizer que gosto de simbolis-

mo e de ficgdo, mas estaria a reduzir o meu

leque de “gostos’, privava-me de objetivos e
tecereria respostas as vossas perguntas sem me aper-
ceber que a trajetéria é uma aprendizagem que se vai
construindo. Né&o hd respostas concretas nem finais
fechados. Felizmente.

O que vivemos este ano de 2020 serd também uma
experiéncia estética que ficard para a histéria. Levou-
-nos a reconstruir visdes e os nossos sonhos. Algo ficou
suspenso no ar neste tempo cheio de ec|ipses.

Em Abril de 2019 estreei CICARE, um projeto criado
por mim baseado em depoimen’ros reais. A Compa-
nhia de TEATRO PERRO e a GAMBIARRA- Asso-
ciacdio Cultural desafiadas pe|o municipio de Tdbua
construiram este espetdculo de teatro com o objetivo
de o apresentar no concelho através de uma digres-
s&o por todas as Freguesios. O espetdculo apresenta-
va um mundo ficcional inspircdo no nosso territorio,
’rrogondo um mapa que ndo sendo verdade, é parte



dela. Né&o pre’rendio ser um refrato nem uma home-
nagem. E sobre o CICARE que gostava de vos falar.
Nos tempos de hoje teria sido uma construcdo dife-
rente, prejudicada pelo distanciamento imposto, mas
felizmente aconteceu no tfempo certo.

Consigo dividir o CICARE em cinco fases. A primeira
dentro da minha imaginacéo, a segunda em recolha
de histérias de quem as quis oferecer, a terceira o tra-
tamento de texto e droma’rurgio, a quarta dar nova-
mente vida as histérias recolhidas e a quinta e Gltima
a apresentacdo.

Tendo como ponto de por’rido o conceito de cicatriz
nas suas diferentes significacdes, e uma das ideias fun-
damentais da disciplina filoséfica Semantica Geral: o
mapa ndo é o territério (Alfred Korzybski), o projecto
CICARE levou a cabo uma fase de investigacdo na
comunidade com recolhas de histérias e eventos com
|igogdo a esta regido, tendo em conta as marcas que
permanecem nos sujeitos, na comunidade - as suas
cicatrizes. Este |ongo e Comp|e><o Processo resultou em
mais de setenta pdginas de material que foi traba-
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lhado em contexto de formogdo pelos meus alunos
da Oficina de Teatro para Adultos de Tdbua, num
processo criativo com diregdo artistica, dramaturgia e

encenacdo minha (Teatro PERRO).

Extraidos da comunidode, os relatos recolhidos trans-
portaram cicatrizes intimas, fomi|i0res, cicatrizes com
ou sem carne, cicatrizes na memoria ou da falta de|0,
através das quais revisitamos as ultimas décadas da
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nossa histéria coletiva recente. Néo Fugiu a femas como a
re|igi€10, a vio|éncio, a guerra co|onio|, a doengo, a morte, a
so|io|€10, oS re’rornodos, a ditadura. Histérias do interior, da-
quilo que somos feitos, da terra onde vivemos.

Durante alguns meses viajei pelo concelho de Tdbua reco-
lhendo depoimentos sobre cicatrizes. Foram muitas horas
de gravacdes em casaAs particulares e instituicGes que re-
sultaram em dezenas de testemunhos. Esta investigacéio foi
ocomponhado de registo fo’rogrdﬁco e vertida para mais
de setenta pdginas de texto. O processo de construcdo da
drcmo’rurgiu foi exigente e comp|e><o. Deixar material fo-
ra do texto final signiﬁcovo abdicar de horas e horas de
generosidade, de episédios extraordindrios e especiais para
os entrevistados. As decisdes foram tomadas privilegiando
eficdcia, harmonia e dindmica da dramaturgia. Optei por
intfroduzir no texto final algumas passagens das entrevistas
com as perguntas que motivaram o discurso. Foi iguo|men’re
intencional a estrutura em b|ocos, COom recurso a imagens,
mudangos repentinas que remetem para a inerente imprevi-
sibilidade da vida, vozes que entrecruzam vdrios momentos
temporais, misturando ilusdo com a crueza da realidade. Os
intérpretes estiveram em palco durante todo o espetdculo
represen’rondo um so corpo, mostrando que todos temos tra-
€OSs comuns.

O processo de trabalho foi longo com muitos ensaios e mui-
tas mudongos. Procurdmos a perfeigdo estética e a utiliza-
cdo multifacetada do espaco e dos baldes (unico objeto
utilizado em cena). Pretendi oferecer ao pub|ico blocos de
imagens capazes de gerar emoc8es. Existiram muitos mo-
mentos de quebro da quarta porede, onde os intérpretes
falavam diretamente para o publico, criando a sensacdo de
|igogdo do pub|ico com o po|co, trazendo-o para dentro do
momento efémero da cena. Questionar o publico e provocar
desconforto fazem parte das escolhas artisticas. Do principio
ao fim o absurdo mantem-se e a unido do grupo também
para que no fim sejamos apenas terra.

Tronsformor, existir e permanecer. Continuar a acreditar e
existir nas po|0vros, ainda mais agora gue vivemos nestes
tempos longe do contacto humano. A meméria enquanto
construcdo e categoria dramatirgica, uma nova ‘cicatriz’
em todos nds. Assim é o teatro, uma constante transforma-
cdo onde artistas e pUb|ico entram nesse sitio onde o |ugc1r
de onde se vé se torna ainda mais importante.
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Entrevista Cherry

“Tive muita sorte”

herry é o nome artistico de Ana Caldeira,

uma jovem cantora e compositora porfugue-

Sa que surgiu no panorama musical nacional

em 2014 com o dlbum “London express’, o
qual teve como primeiro single, o sucesso “Five knives”.
Cherry prepara-se agora para lancar o segundo tra-
balho “The good break up” e fala & Humanamente
sobre as suas influéncias musicais, a passagem por
Londres e as suas esperancas para o futuro.

1- A tua paixéio pela misica surgiu impulsiona-
da pelo teu irméo mais velho. Podes descrever
um pouco este processo?

O meu irmdo, quase dez anos mais velho que eu, ou-
via muita musica em casa, desde odo|escen’re, maiori-
tariamente anglo-saxdnica (exceg&o feita para Pedro
Abrunhosa ou Gabriel o Pensador, por exemplo), em
géneros tdo variados como a Soul, o Jazz, o Blues, o
Country, o Pop-Rock, o Rock, o RnB, o Gospel... e cedo
me habituei a ouvir toda esta musica e a acompanhar.
E & medida que fui oprendendo ing|és, fornou-se mais
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fécil para mim cantar esses temas, e contribuiu, no-
meadamente, para o meu desenvolvimento enquan-
to estudante dessa mesma ||'nguc1, desde tenra idade.
Musicalmente falando, ajudou a moldar-me enquanto
cantora autodidata, e também a “treinar” o ouvido e a
habitud-lo a diversas sonoridades e linguagens. Dai a
comecar a cantar na creche, na esco|o, nos escuteiros
e no coro das eucaristias, foi um possinho.

2_ De que forma as tuas influéncias musicais
ecléticas moldaram a tua forma de cantar, o teu
estilo e identidade enquanto artista?

Como referi anteriormente, habituar desde cedo o ou-
vido, o cérebro, a diferentes |inguogens musicais, di-
versos instrumentos e estruturas musicais, a ritmos, le-
tfras e métricas mais ou menos comp|e><os, ojudo muito
a formar-nos enquanto seres sensiveis & musica e a
estarmos mais disponfveis e abertos a ouvi-la com cui-
dado e atencédio, e ndio sé para “abanar o pezinho” ou
bater as palmas. Hd toda uma “etiqueta” e uma cultu-
ra, por exemplo, de ver musica ao vivo e de “escutar”
(mais do que apenas ouvir) que se aprende desde
cedo - aplaudir, perceber as fases de um concerto,
as dindmicas, respeitar os artistas e o palco, os aspe-
tos técnicos e as equipas por trds deles, a componente
cénica dos espetdculos... ou simplesmente atentar num
solo ou num instrumento, numa nota, num ocorde, nu-
ma frase, que aparece e desaparece, ouvindo um cd
em casa ou um fema que passa Fugozmen’re na rddio
(o|o quo| também sou ouvinte assidua desde cedo, e
brincava até aos animadores de rddio - o que veio a
concretizar-se mais tarde.) Tudo isto me ajudou a mol-
dar-me enquanto a cantora que sou hoje.

3_ Fazias parte de um trio, os Cherry Jam, quan-
do Rui Ribeiro, da Blim Records te viu atuar e te
convidou a gravar um disco a solo, com cangdes
que ele ja tinha preparado. Como foi dar vida a
esse material e langar o teu primeiro disco “Lon-
don express™?

Foi uma experiéncia inesquecfve|, unica, enriquecedo-
ra a todos os niveis. Permitiu-me pisar certos palcos e
trabalhar com certos musicos e técnicos muito talen-
tosos, o que provavelmente de outra forma n&o acon-
teceria. Ou pe|o menos, teria de ir por outro caminho
para que se realizasse. Depois, toda a experiéncia da
pré-producdo e da gravacdo (ainda que eu jd vivesse
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em Londres quando gravei o dlbum em Portugal), o
trabalho & disténcia, a preparac¢do da promocdo, as
Fo’rogrcncios para o orfwork, as entrevistas, o sentir o
dlbum na nossa mdo, ali, palpdvel e concreto.. os en-
saios, as apresentacdes do clisco, os concertos... tudo
isto me foi oferecido por ter estado no sitio certo, &
hora certa. Até por isso foi “uma histéria para contar
aos netos”: o Rui foi uma espécie de “olheiro”, como no
futebol ou na moda, que ao passar se encantou por
uma voz e a convidou... para gravar um disco e assinar
um contrato. A moda antiga. Ndo é coisa pouca. Tive
muita sorte.

Ao nivel da minha intervencéio, visto as letras e as
musicas jd estarem compostas, foi-me dada liberdade
para cantar e dar vida aos temas como sentisse me-
lhor, o que acabou por deixar um pouquinho mais de
mim nos temas do que eu prépria pensava. A minha
Co|oborogdo foi ao nivel da interpreftacdo, do dar voz
a letras sobre mulheres e sua forma de ver o mundo, e
sendo eu uma, colocar o sal e a personalidade de que
0s femas necessitavam.

4_ Estiveste alguns anos a trabalhar em Ingla-
terra. Que experiéncias foste beber em territé-
rio briténico que sentes terem-te enriquecido
pessoalmente e musicalmente?

Esta resposta queria-se muito mais extensa do que
certamente é aconselhdvel.. eheh.. Pessoalmente, ndo
voltei a mesma. Nem creio que algum emigrante vol-
te 0 mesmo. Trabalhar noutro pafs, desenvolver a lin-
gua estrangeira, fald-la praticamente 24 horas por
dia com nativos, experimentar a sua cu|Turo, viver sob
outro tempo meteorolégico, viver debaixo de outros
hdbi’ros, outros hordrios, outras formas de pensar... Tu-
doisto nos condiciono, nos mo|do, nos abre horizontes.
Conhecer Pessoas de diversos paises é iguo|men’re be-
lo. Sou apaixonada por Londres, e adorei cada local
que visitei, em |ng|o’rerro e Escécia. Amigos e conheci-
dos que fiz, que ficam para a vida. Aprendizagens en-
quanto mulher, cidadd, ser humano, que n&o esquece-
rei porque interiorizei. Sé me fez bem e faria tudo de
novo. Socio|menfe, é um pais justo, e que me acolheu
bem. Apesar de muito diferente do nosso Portugal.

Musicalmente falando, sendo Londres um dos “centros
do mundo” a nivel artistico e do entretenimento, foi vi-
brante e excitante. la a jam sessions e open mics, fui a
concerfos e pecas de teatro, exposi¢des, convivi com
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musicos vindos de toda a parte do mundo, experimen-
tei diversas gastronomias internacionais.. Enquanto ar-
tista, ou pessoa que se exprime através de, e consome
muita, arte, foi uma fonte inesgo’rdve| de inspiracdo.

5_0 teu dlbum, a ser lancado nos ultimos me-
ses de 2020, chamar-se-G “The good breakup”.
Podias explicar como surgiu este conceito e a
escolha destas miusicas e o que significam para
ti em termos de amadurecimento artistico?

E um dlbum que representa um fechar de ciclo que se
impunho: um conjunto de temas hd muito compostos
em parceria com Miguel Cervini, mas deixados «para
depois». Decidi que oque|es temas teriam de ver a
luz do dia, sendo «Cold Wind», o primeiro single,
um precioso representante desse trabalho. E um dos
primeiros femas trabalhados por nds enquanto dup|o,
com a sua «frase» de guitarra inicial como ponto de
partida para um desafio escrito a dois.

Foi produzido por Ivo Costa e Gongalo Pimenta (Sa-
ra Tavares, Carminho, Dino D" Santiago, Bateu Ma-
tou, Héber Marques) e gravado no estidio Pimenta
Preta, em Lisboa, com musicos como Diogo Santos,
Hugo Ganhéo, Ivo Costa, Miguel Cervini, Alexandre
Manaia, Paulo Loureiro e Paulo Soares. Estes novos
temas levam a minha sonoridade para outros cami-
nhos, assumidamente mais influenciados pelos cha-
mados indie pop e indie rocl(, sem perder a voz quente
e soul que, de certa forma, parece caracterizar-me.

O album afasta-se também conceptualmente do pri-
meiro; o titulo é "The Good Breakup” por se focar na
minha relacdo profissional e de amizade com o Mi-
gue| Cervini, como o final de um perfodo de forte cres-
cimento e grandes mudongos pessoais, do qual surgiu
um produfo Fino|, como se de um filho se tratasse;
terminando a “parceria’, fica a amizade e a boa con-
vivéncia em pro| de um bem comum: um conjunto de
temas que aos dois sé&o queridos e que tanto tempo
levou a crescer e a tornar-se no que é (pretende ser)
hoje. Acaba por ser uma re|c1gdo humana espelhada
num trabalho artistico, como tantos outros exemp|os.
A dita separacdo omigdve|, e que acabou por se reve-
lar boa, para que ambos pudéssemos evoluir.

Artisticamente, representa um novo desafio: ser tam-
bém autora das letras e musicas, ser ainda mais ‘mae”
dos temas, tornar-se em o|go mais pessoo| e, de certa
forma, mais ao meu jeito.



6_ O primeiro single “Cold wind” fala-nos da ne-
cessidade de escape e o segundo “Black sugar”
alude a liberdade em sentido lato. Que mensa-
gem pretendias transmitias com estas cangdes
em particular, uma vez que também assumes
neste trabalho o papel de compositora?

O “Cold Wind" fala das surpresas que o amor reserva,
e da forma como o|go que poderio parecer tdo facil
ou até mesmo indiferente, de repente, tem grande im-
pacto na nossa vida.

O seu video é muito especio| para mim. Foi realizado
pelo Sbrugens, e rodado maioritariamente no Alen-
tejo. Representa uma certa fugo, mas esta foi, efeti-
vamente, uma viagem em aberto, sem saber o que se
iria encontrar ou filmar. A histéria nele confido, por
ser verdadeira e completamente n&o-planeada, fez
com que a realidade u|Tropossosse a ficgdo ou quais-
quer guides para criar uma boa histéria, pois esta foi
a histéria dentro da histéria, o video gue se contou
a si préprio - o que se pretendia que a viagem da
profagonista fizesse por ela. A forma exp|icou O con-
tetdo, a metdfora concretizou-se da melhor maneira
possfve|. Visualmente, os p|onos, estética, paisagens e
cores, acompanham a forga da musica e mensagem,
reforgondo—os.

Entretanto, o video do segundo single, “Black Sugar’,
foi |on<;00|o dia 25 de abril, em p|en0 pondemia. E ¢
isso que lhe chamo, um “covideo”, por ter sido realiza-
do em quarentena, a dis’réncic, por Nuno Lacerdo,
com a minha colaboracéo ao filmar. Néo poderia ser
metdfora melhor: o confinamento do corpo, deixando
a mente vaguear. Os sonhos por cumprir, as viagens
por fazer.. porque algo, sejam a rotina e os deveres,
ou uma imposicdo como a que vivemos, a esse adia-
mento nos obrigo. Mas essa vontade de ir mais além
ndo morre em nos.

O terceiro single, ‘Move On’, que ¢ lancado entretan-
to, faz referéncia aos gue vivem presos ao possodo e
que entendem que o “seu tempo” j& & vai; a cancéio
pre’rende mostrar que o tempo de cada um ¢é o que
estd a decorrer, é o presente, e que é possivel dancar e
ser-se feliz odopfondo-se & data que corre e As NovVas
circunstancias. O que veio a revelar-se também bas-
tante opropriodo ao perl'odo que atravessamos.
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7- Nestes tempos desafiantes que vivemos, que
palavras gostarias de deixar ao publico em ge-
ral e aos féds que acompanham o teu percurso?

z

E uma pergunta interessante e muito pertinente,
obrigada pelo espaco para lhe responder. De facto,
os tempos sdo dificeis para a classe artistica, como
¢ sabido de todos, mas muito também porque temos
muitos sonhos adiados, como diz o «Black Sugar». E
o meu sonho de lancar este dlbum e pisar palcos para
levaraminhamusica aovivo o maislonge que conseguir,
chegando ao maior niimero de pessoas possivel, estd
adiado. Foi necessdrio colocar o trabalho de edigdo
e de promocdo presencial em espera, privilegiando a
promocdo nas redes sociais, o gue para mim, ainda
assim, «sabe a pouco». Desta forma, gostaria de pedir
que esperassem por mim; que tivessem a paciéncia
de o fazer, e ir acompanhando essas mesmas redes
sociais, ouvindo nas rddios, ojudondo a c|ivu|gor o
projeto e os singles... para que ndo esmoreca a chama.
Eu cd estarei para dar o melhor de mim «a gquem me
ouve e vé, e passar a minha mensagem, proporcionar
momentos bons a todos, fazer, de alguma forma, por
mais pequena que seja, d diferengo.
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