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Querido leitor

Nossas emogdes existem para serem sentidas, nio para dominarem nos-
sa vida, cegarem nossa visio, roubarem nosso futuro Ou apagarem nossa
energia porque, no momento em que fizerem isso, se tornario toxicas.

Curar nossas emogdes implica preparar-se para ficar livre das
emog¢Ges negativas e toxicas que, definitivamente, nio nos ajudam a
encontrar uma solugio. A proposta deste livro é conceder a cada emo-
¢d0 o verdadeiro significado que ela tem.

Por exemplo, é normal:

Se foi roubado, que sinta raiva, mas nio que saia quebrando tudo...

Se foi traido, que sinta decep¢io, mas nio que nunca mais confie
em ninguém...

Se foi humilhado, que sinta vergonha, mas nio que deixe de cor-
Ter riscos...

Se alguém mentiu, que sinta desconfianga, mas nio que sinta
ressentimento...

Se foi intimidado, que sinta medo, mas nio que fique parado...

Se ndo foi amado, que sinta rejei¢do, mas nio que procure ser
rejeitado...
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Se perdeu ou se frustrou com alguma coisa, que sinta tristeza, mas
nio que permaneca chateado...

Viver significa se conhecer, ¢ esse conhecimento é o que permite
relacionar-se com o outro e consigo mesmo. Se escondermos nossas
emocdes, as calarmos ou as ocultarmos pensando que dessa forma vio
desaparecer, estaremos cometendo um erro. Elas seguirio ali, sé6 que
estardo em uma prisio que nos conduzird i confusdo, a apatia e a incre-

dulidade afetiva.

A sabedoria emocional consiste em escolher como vamos nos sentir.

As emogdes nio podem ser controladas de fora, nés é que deve-
mos controli-las dentro de nossa vida. Por isso, devemos nos cuidar para
que possam estar sob controle e nio passem a ser toxicas.

*  Uma pessoa com emogdes toxicas buscara ser amada a qual-
quer prego. No entanto, estar sadio emocionalmente nio sig-
nifica depender de outros para ser feliz, mas do amor que uma
pessoa tem por si mesma em primeiro lugar.

* Uma pessoa com emogdes toxicas buscari a aceitagio e o re-
conhecimento dos outros por intermédio dos bens que pos-
sui. No entanto, estar sadio é saber e reconhecer que somos
aceitos por ndés mesmos e pelos outros, independentemente
do que tivermos.

*  Uma pessoa com emogdes toxicas buscard o valor fora de si.
No entanto, estar sadio € dar-se valor.

* Uma pessoa com emogdes toxicas da excessivo valor as opi-
nides dos outros. No entanto, estar sadio é construir uma ima-
gem de nés mesmos, afetuosa e positiva, por meio de palavras
de automotivagio.

Lembre-se de que o mais importante nio é o que acontece ao
seu redor, mas o que acontece dentro de vocé para solucionar cada
circunstancia.




Querido leltor 9

Ninguém pode sair de uma crise ou de uma dor,
se ouvir permanentemente de si mesmo palavras duras,
de angustia e de fracasso.

Da mesma forma, tenha claro que a flexibilidade é uma ferramenta
com a qual precisamos contar. Precisamos nos dar permissio para errar,
ficar irritado e chorar. Até para sentirmos raiva e irritag¢io, e para per-

doarmos, nos curar, nos recuperar e sermos felizes outra vez.

* Lembre que somos capazes de transformar uma emogio toxi-
ca por meio de ac¢oes positivas, e devemos saber que podemos
fazer isso.

» E necessirio, mesmo que seja dificil, caminhar decididamente
para o que sabemos que nos faz bem e nos gera bem-estar: a

mudanga.

Vocé pode escolher superar seja qual for a situagio pela qual esti-
ver passando. Nio permita que as emogoes toxicas 0 acompanhem para
sempre! Hoje pode ser o dia para mudar de rumo.

Hoje vocé sé precisa escolher a si mesmo. Na vida teremos pro-
blemas, dificuldades, momentos inesqueciveis e outros que nio gosta-
riamos de lembrar, porém, podemos superar todos eles.

Vocé nao nasceu por acaso, nasceu porque tem um proposito, um
sonho que leva seu nome e estd esperando por vocé.

Seu destino é a superacao, o amor, a felicidade,
a plenitude e a vida abundante.

Vocé esta mais do que capacitado para conseguir sua propria trans-

formagio interior. Continue nesse caminho, vocé precisa desfrutar isso!

BERNARDO STAMATEAS



N ~m-

el e T
Lh . & o Do iwil BLEieT L o

. TTrRT A et el

gl PERE A S e PR 8y
Wt R A % E A vmane aem -.ln.-.ﬂl-.nl.llllL
v B e e e ot g T o & lI'l-“

- J sEEN LSS " H==pE 3.

v--q-u-oJ e R e T e
PP RN T | RN 5L L R Wl T R
. 4 dmmrciely

Wy g el ey e e =upem, ¢
v g n il ol ampeus ey

P o .

e I'I‘lrllllﬂm-ll“-“-‘. ol
w e & -I-ﬁ-l-g-—-ni- e
£-|I;-Il-l—l1d-rl ‘i“—“

wm Gy m | vy prus *““-r-'- ’n
* m ke sad=  rard R
ll - hl = om W gy

= ma i T CR |

o w ey JEN ol es e s rE N

awd® B Bl O N ey wkanl
. Ry o ] et
"
. F g @ - IH'I- e g wr
--'1 Lo -1-.-1-1’ :-.Ihr.-ﬂ-. une S Egelel 5

. P

‘. .

.|



Capitulo 1

A ansiedade téxica

Libere-se da ansiedade, pense que o que deve ser, serd,
e acontecerd naturalmente.
Facunpo CABRAL

A ansiedade € a emogdo que aparece quando vocé sente que se apro-
xima uma ameaga, quando visualiza o futuro de maneira negativa e, em
consequéncia, tenta se preparar para enfrenti-lo.

A ansiedade se apoderard primeiro de nossa mente e depois do
nosso corpo. Por exemplo, antes de um exame, comegamos a ficar
inquietos, e depois aparecem as famosas dores de cabeca, 0 mal-estar no
estomago, o suor etc.

A ansiedade como reagio normal nos permite enfrentar uma
pressdo externa e se apresenta acompanhada por aqueles temores que
todos temos e que nos preservam frente a uma ameaga ou um perigo.
Por exemplo, se uma prova se aproxima, a ansiedade pode nos colocar
em alerta para nos prepararmos melhor (e estudar).
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Mas o que acontece conosco quando passamos de viver um
momento de ansiedade a vivermos ansiosos? Alguém excessivamente
ansioso vé cada situagio nova, cada mudanga, cada desafio que precisa
viver como uma tortura, ¢ experimenta um grande sofrimento interior.

A ansiedade cronica é toxica. O problema aparece quando a
ansiedade se converte em temor excessivo e irracional de situages que
enfrentamos diariamente. Entio, isso passa a ser uma emogio téxica.

Essa emogio pode levar ao desinimo, i tristeza e até i depressio
ou, em outro extremo, a viver completamente acelerado. Em qualquer
um dos casos, a expectativa serd que as outras pessoas sigam esse ritmo,
0 que gera, por sua vez, problemas interpessoais.

1. Em que estou pensando?

Faca a seguinte autoavaliagio. Pense em quantas vezes experi-
mentou medo, anglistia e preocupagio perante uma situacio de tensio
no trabalho, uma viagem ou um exame. Conhece essa sensagio? A
ansiedade é um estado emocional téxico que faz com que uma pessoa
se sinta inquieta ou temerosa.

Quando se espera algo com muita ansiedade, é ficil desanimar
e sentir que nada tem sentido ou vale a pena. Com essa emogio a
flor da pele, custard muito mais chegar is metas que propusermos.
A ansiedade nio s6 nos impede de experimentar emocdes positivas,
como alegria ou amor, como também nio permite que desfrutemos
a vida ao maximo.

Se vocé ja se vé identificado com tudo isso, vamos ao passo
seguinte. Agora o importante é poder descobrir onde comega essa
ansiedade negativa para que, com essa descoberta, possamos superi-la e
assumir o que tivermos de passar da melhor forma possivel e da maneira
menos toxica.

A principio, descobriremos que tudo comega na mente. Alguma
vez vocé prestou atengio em seus pensamentos? Se nunca o fez, tire um
tempo para ver em que esta pensando e o que “di voltas em sua cabega”
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a maior parte do tempo.Ali estd a chave da ansiedade: em seus pensamen-
tos, naqueles pensamentos que seu cérebro, de maneira errada, interpreta como
reais. E ainda que sua razio saiba que nio sio verdadeiros, vocé acredita
neles em nivel emocional, ou seja, sente que sio reais.

Se seu cérebro acredita que vai acontecer algo ruim, comegari
a enviar sintomas de ansiedade. Existe um provérbio anénimo que diz:
“Vocé nio pode evitar que os passaros da preocupagio e da inquictude
voem sobre sua cabega. Mas pode impedir que fagam um ninho em seu
cabelo.” Nio se contamine com tudo aquilo que nio serve, aprenda a

descartar de sua mente tudo que intoxica suas emogoes.

2. Por que dizem que sou ansioso?

QUALQUER SEMELHANGA COM A REALIDADE E MERA COINCIDENCIA...

Nio entre em pinico. A ansiedade é uma emogio téxica mui-
to comum nestes dias. Basta repassar sua atividade cotidiana, seja
na universidade, em casa ou no trabalho, quantas pessoas vocé viu
roendo as unhas desesperadamente ou fazendo uma “boquinha™
mesmo sem ter fome? Se eu perguntar se vocé conhece alguém
que tenha grandes coceiras em diferentes partes do corpo sem ter
supostamente uma causa clara, tenho certeza de que se lembraria de
varios casos. E a lista continua...

Quantas pessoas gaguejam mesmo em momentos nos quais
parece que estd tudo sob controle e em calma? Alguns perdem o
cabelo, outros sofrem de prisio de ventre e outros de sintomas con-
tririos; algumas pessoas tém febre, outras suam e algumas ficam com
a boca seca.

Muitas vezes dizemos eu estou tranquilo e, na verdade, essa tran-
quilidade é aparente, ji que todos esses sintomas, quando nao tém uma
causa fisica ou orgénica, sio um claro chamado de ateng¢io que muito

provavelmente estd indicando a presenga da ansiedade.
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Quando vocé é uma pessoa muito ansiosa, nio sé sua mente e
suas emogGes ficam afetadas, mas também seu corpo. Talvez estejam
girando em sua cabega decisdes que precisa tomar, escolhas que precisa
fazer, palavras que terd de dizer ou talvez tenha decidido nio falar e
esperar. Talvez esteja fugindo de situacdes ou de pessoas que, na verdade,
sabe que precisa enfrentar. Nosso corpo tem consciéncia de tudo isso,
ainda que tentemos negar ou queiramos ocultar a verdade.

Quando estamos muito ansiosos, procuramos por todos os meios
acalmar essa emogio toxica e recorremos a coisas como comida ou
trabalho em excesso ou, o que € pior, a automedicagio,

QUANDO SOA O ALARME?

Vejamos alguns dos sintomas mais comuns da ansiedade:

* medo ou temor

* inseguranga

*  preocupagio

*  apreensao

* problemas de concentragio

* dificuldade para tomar decisées

* insénia

* sensagio de perda de controle da prépria vida ou do meio
que o rodeia

* hiperatividade

* perda de interesse

* movimentos bruscos

*  gagueira

* tiques nervosos

Com o tempo, se a ansiedade nio for tratada de maneira adequada, pode
afetar seriamente a satide e levar ao que se conhece como transtornos
de ansiedade. Tais transtornos incluem panico, obsessio-compulsiva e
diferentes tipos de fobias.
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ALARME DUPLO!

Vejamos alguns dos sintomas mais graves:

* palpitagoes

*  pressdo arterial alta

* Opressao no peito

* sensagao de falta de ar
*  niuseas

* problemas digestivos
* diarreia

* tensdo muscular

* dor de cabega

* fadiga

*  SUOr excessivo

* impoténcia

* ejaculagdo precoce

Charles Spurgeon, um reconhecido pastor batista, dizia: “A
ansiedade ndo esgota as anghstias do amanhi: sé esgota as forgas de
hoje.” Pensar continuamente no futuro, preocupar-se e desenvolver
uma imaginagio excessiva a respeito do que pode vir a acontecer — e
que, em geral, nunca acontece —, tentar se antecipar, ao amanhai, é
realmente cansativo. Nossa mente precisa de descanso; vamos dar-lhe
um pouco de paz. E vocé vai ver que, quando conseguir relaxar, tudo
aquilo que inspirava uma ansiedade ilimitada em vocé, voltari a estar
sob seu controle.

3. Ansiedade-Estresse. Estamos falando da mesma coisa?

Todos precisamos de um pouco de pressio em nossa vida e isso
ndo tem nada de téxico. Assim como as cordas do violino, para soarem
afinadas, devem estar tensas — porque frouxas demais nio soariam e
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esticadas demais se quebrariam — o ser humano precisa também de
uma tensio basica.

Porém, quando a pressio ou os estimulos recebidos sio muitos e
todos juntos ou poucos, mas por um longo tempo — ou uma combina-
¢do de ambos —, um desequilibrio é produzido e surge o estresse.

Ser obrigado a fazer um teste ou assumir a responsabilidade
da familia, depois da morte de um ente querido, ou até viver anos
Jjunto a uma pessoa que nio fala conosco, tudo pode ser um estimulo
estressante. Isso vai depender entio do tempo e da intensidade com
que é vivido.

Viver um momento estressante ndo é a mesma coisa que viver estressado.
Um momento de estresse é normal, inesperado e gerado pelo ambiente

externo, enquanto que viver estres-

.

v sado ¢ toxico, procurado e gerado
0 homem é mesmo peculiar: por nés mesmos porque se tornou
nao pede para nascer, néo sabe viver, _ N .
ndo quer morer um hibito e “nio sabemos” viver
Provérbio chings de outra maneira,
e O estresse surge quando hi

demandas externas em excesso e
seu organismo nio consegue enfrenti-las. E uma tensio, uma pressio
fisica e mental que rompe o equilibrio.

Um estudo realizado durante dez anos nos Estados Unidos
com pessoas que nio conseguiam controlar seu estresse emocional
deu como resultado que a pessoa estressada tem uma probabilidade
40% maior de morrer. S6 na Argentina, sio consumidos milhdes de
tranquilizantes por ano.

Cada vez que o corpo recebe um estimulo externo, ativam-se
dois horménios: a adrenalina e o cortisol.

A adrenalina € o hormoénio que proporciona energia e forca; ao
correr pelo corpo, faz com que vocé se sinta imortal, como se pudesse

conseguir tudo que quiser. Essa energia acelera, eleva o nivel de excita-
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¢do, desejo e entusiasmo assim como agugca a visio. Quando uma pessoa
guarda para si meses de ira, rancor, quando suporta maus-tratos durante
anos e suas feridas se acumulam, a adrenalina é ativada em doses grandes
e frequentes, atuando como um veneno.

O cortisol € um horménio bom, porém, ao aumentar de forma
excessiva o nivel de aglicar no sangue, pode levar ao aumento de peso e
a perda de calcio, magnésio e potissio nos ossos.

As pessoas que ao longo de

sua vida experimentaram muitas ™
b e Néo conte os dias, faga com
pressoes podem acabar se viciando ,
i " 2 que os dias contem.
em adrenalina, que serd produzi- Muhammad Ali
da naturalmente no corpo delas. s

Identificam-se com a violéncia,
precisam sentir pressio e, em geral, praticam esportes de risco e sempre
estio buscando briga.

Isso explica como alguém, que por muitos anos teve conflitos
com seu parceiro, um pai violento ou uma mie depressiva, nunca con-
siga relaxar por completo e procure permanentemente um motivo de
discussio: porque seu corpo pede adrenalina.

Todos reagimos aos estimulos de maneira diferente e o que acon-
tecer em sua vida dependera de como vocé interpretar cada um deles.
Algumas pessoas se estressam frente a determinadas tarefas enquanto
outras, na mesma situagdo, nio se comportam da mesma maneira, pois,
apesar de ser o mesmo estimulo, a percepgio ¢ diferente.

4. Pequenas atitudes o levardo a grandes mudancas

Deixar a toxicidade da ansiedade esti totalmente ao seu alcance.
Cada uma das pequenas atitudes o levara a realizar grandes mudangas
que ndo sio grandes em si mesmas, mas praticadas por certo tempo,
ficardo enraizadas em seus costumes.

Algumas estratégias e formas priticas para reduzir o estresse e
ficar livre de toda ansiedade:
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Comece detectando quais sio as fontes da sua ansiedade.
Pense agora em todas as coisas que tiram sua paz ¢ tome a
decisio de abandoni-las hoje mesmo.

Adote pautas que permitam desfrutar a vida com plenitude
e calma.

Faca todo o possivel para reduzir ou eliminar por completo
todas aquelas coisas que o deixam ansioso.

Desenvolva novos hibitos que, pelo contririo, o ajudem a sen-
tir paz de espirito, alma e corpo.

Nio leia noticias ruins o dia inteiro. Todos gostamos de es-

tar bem informados, porém, ler so-

- - bre tragédias no jornal ou ouvir o

sabia que a paz comega ;
o aTso? tempo todo o meano telejornal faz
Madre Teresa de Calcuté com que sua ansiedade aumente;
e sera muito mais proveitoso dedi-

car-se a um bom livro.
Encha sua vida de infomagio til, de dados que o enriquegam.
Aprenda algo novo todos os dias.
Cuide da satide de seu corpo.
Procure dormir bem e comer apenas alimentos saudaveis.
Inclua uma rotina de atividade fisica trés a quatro vezes por
semana. Estd comprovado que o exercicio reduz os niveis de
estresse. Seu corpo o acompanhari pelo resto de sua vida.
E a sua carta de apresentagdo ao mundo e é tio importante
quanto sua alma e seu espirito. Ame-o, cuide e fale bem dele.
Distancie-se da gente toxica, o que nio significa se isolar,
mas colocar limites saudiveis. Hi pessoas negativas que s
gostam de falar dos problemas préprios e alheios. Elas nio
contribuem com nada significativo em sua vida. Se depen-
der de vocé, nio permita que suas palavras e agoes tenham
espago em sua mente e muito menos que determinem seu
estado de animo.



Capltulo 1

19

Aproxime-se de pessoas com mentalidade positiva. As pes-
soas de sucesso, que pensam, falam e agem de forma positiva,
transmitem paz, entusias-

mo, alegria. Todo mundo e

dot d Ao d Antes de iniciar o trabalho de mudar
gosta de ficar rodeado de 0 mundo, dé trés voltas por
pessoas assim. Procure-as, sua prdpria casa,
observe-as, aprenda com Provérbio chinés
elas, compartilhe momen- e

tos. Deixe que sejam suas
mentoras. E esse tipo de gente que acrescenta valor em sua
vida.

Procure uma pessoa que precise de ajuda. Ajudar alguém de-
sinteressadamente e ocupar-se do outro manteri sua mente
longe de problemas e preocupagdes.

Mude seu foco.

Encontre uma pessoa de confianga. E importante que possa
falar de como se sente com alguém que inspire confianga.
Isso € tio simples! Falar do que acontece conosco é uma das
melhores maneiras de controlar a ansiedade.

Crie o hibito de falar de forma positiva. Nio basta s6 falar, é
fundamental aprender a fazer isso de forma positiva.
Considere muito bem suas palavras antes de falar. As palavras
sio ferramentas que tém o poder de construir ou destruir
seu futuro.

Mantenha um registro escrito. Escreva todos os dias as trés ou
quatro coisas pelas quais estiver agradecido. Concentrar-se nas
coisas positivas também .

b i
afastard de sua mente os Quem tem paz em sua consciéncia,
pensamentos negativos que tem tudo.
levam is emogGes negativas Dom Bosco
ey

€ a agir dessa forma,
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* Ria um pouquinho todos os dias. O riso faz com que qual-
quer carga seja mais leve, e estdi comprovado cientificamente
que produz grandes beneficios no cérebro ¢ no corpo.

* Desenvolva sua fé. O oposto do temor ¢ a fé. Se nio o fez até
agora, comece a acreditar que as coisas vio melhorar e que
tudo que fizer vai dar certo. Se tiver expectativa de coisas
boas, cedo ou tarde elas virdo.

* Espere sempre o melhor. Nio se conforme com a mediocri-
dade.Vocé foi criado para a exceléncia.

* Faga algo novo regularmente. Ainda que fique com medo,
atreva-se a fazer coisas novas. A coragem nio ¢ a auséncia do
temor, mas a capacidade de agir apesar do temor.

* Visualize-se como uma pessoa de sucesso. Antes que algo
acontega em sua vida, primeiro vocé deve ver com os olhos

da mente.Vocé recebeu a imagina-

- ¢io para se visualizar como o ho-

R st YOG s mem ou a mulher que aspira a ser.

é 0 meio mais seguro de comegar = .
a estar em paz com 08 OUlros. Alguém de sucesso, seguro de si,
Frei Luis de Le6n otimista, positivo, feliz. Uma pessoa

e que desfruta a vida ao maximo e

sabe como relaxar.

5. Tudo comega em seu interior

Tudo comega dentro de vocé. Se vocé estiver em paz consigo
e com os outros, nada o tirard do lugar. O rei Davi fazia referéncia as
pessoas que encontram a paz e dizia:“E como drvore plantada i beira de
aguas correntes: Da fruto no tempo certo e suas folhas nio murcham.”
Esse tipo de arvore possui um tronco forte que simboliza a autoestima.
Viver ao lado das dguas significa que, se tiver paz interior, beberd o
melhor da vida e os extensos ramos significam satide nas relagdes inter-
pessoais. E necessirio ir em busca da paz, trabalhar para consegui-la e
manté-la decididamente, aconte¢a o que acontecer ao seu redor.
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Conta a fibula de Esopo que um rato que vivia na cidade ia um dia por
um caminho quando foi convidado por outro rato que vivia no campo a comer
em sua casa. Ld, ele serviu nozes, favas

e cevada. O rato da cidade, muito agra- ~

( . Nao ha caminho para a paz,
decido, pediu ao rato do campo que fosse porque a paz é o caminho.
com ele para a cidade para se divertir, Mahatma Gandhi
convite que aquele aceitou com gosto. e

Chegaram a cidade, entraram
em uma rica despensa do paldcio onde morava o rato da cidade. Estava repleto
de todo tipo de manjares. Mostrando tudo isso, o rato da cidade disse ao outro:
“Coma, amigo, coma o que quiser, pois tenho em abunddncia.” Enquanto
comiam alegremente, apareceu o despenseiro e abriu a porta com um grande
estrondo. Os ratos, espantados, fugiram cada um para o seu seu lado. Como o rato
da cidade tinha lugares conhecidos para se esconder, rapidamente ficou a salvo,
enquanto que o outro quase foi pego.

Finalmente, o despenseiro foi embora, a porta se fechou e os ratos safram
novamente.

— Venha para ci e vamos continuar a comer — disse o rato da cidade.
— Ja viu quantos manjares temos a disposigao?

— Sim, muito bom tudo isso — respondeu o camponés. — Mas, esse
perigo aqui é muito frequente?

— Sim — respondeu o outro —, isso acontece a cada instante e, portanto,
nao devemos prestar atengdo.

— Oh! — disse o rato do campo. — Entao isso acontece diariamente!

Certamente vocé vive aqui na opulénia, ;
s

porém prefiro muito mais minha pobreza AR ks Figi

com tranquilidade que sua abunddncia 0 quanto custar

com tal agitagao. Provérbio popular
Vocé nasceu para ser livre, e

nio seja escravo de nada nem de

ninguém. Nio permita que a ansiedade encha sua vida. Concentre-se
nas coisas importantes, que sio aquelas que multiplicam sua energia; as
secundirias a roubam.



A ansiedade toxica

e
Quem ndo estd preso a necessidade,
estd preso ao medo: alguns ndo dormem
pela ansiedade de ter as coisas que nao
t&m, e outros nao dormem pelo panico
de perder as coisas que tém.
Eduardo Galeano

i

A felicidade é sua heranga
e seu legado. Ninguém pode tirar
isso de vocé. Nio a roube de si ten-
do emogdes toxicas. Dé a si mesmo
a permissio para ser feliz. Celebre
a sua vida. Vocé pode se livrar da
ansiedade!
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A angustia toxica

Vocé nao pode impedir que as aves da tristeza voem em sua diregio,
mas pode impedir que fagam ninho nos seus cabelos.
PROVERBIO cHINES

1. Desénimo normal ou angustia toxica?

Como seres humanos que somos, todos os dias enfrentamos
situagdes que podem gerar algum mal-estar. E isso é totalmente nor-
mal. Chamamos esse mal-estar, essa queda ou falta de vontade, de
desinimo. O desinimo nunca permanecera por muito tempo, ou seja,
vocé pode se sentir relegado ou cansado, ou meio “pra baixo” —
como se costuma dizer —, por algumas horas ou até mesmo por um
dia inteiro. E, repito, isso é normal.

E normal que nos sintamos mal frente dquilo que nos causa algum
tipo de dor. O importante é atravessarmos essa fase e a superarmos.
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No entanto, se com o correr dos dias vocé perceber que esse
desinimo ndo vai embora, a situagio que causou esse mal-estar ja passou
a angustii-lo. E nesse momento que surge uma sensagio de desconcerto
e de angfistia muito profunda que faz com que vocé nio consiga lidar
com o que acontece e que esteja no meio de uma emogio toxica.
Nessas circunstincias, parece que a angustia ji tomou todo o controle
de sua vida, de suas emogdes, e ela passa a ser agora o motor de sua
existéncia. Por isso, é necessirio entender que ficar desanimado por
tempo determinado é normal; viver na angustia, niao!

A angistia é uma emogio toxica que nos produz mal-estar, nos
incomoda, nos deprime, nos submerge e nos obriga a permanecer na
lamentagido, na queixa, na dor, na tristeza e no desassossego. Quanto
mais tempo passarmos nesse estado, mais toxica se tornara essa emogio.

Vocé ja ouviu ou falou alguma vez estas frases: Estou muito angus-
tiado. Sinto uma dor no peito e ndo sei o que acontece. Tenho um né na gar-
ganta. Sem divida, muitas vezes vocé se sentiu atormentado, sem poder
entender ou explicar o que estava acontecendo. Isso acontece porque
cada emogdo que vivenciamos se transforma em uma sensagdo corporal que nos
produz um estado de bem-estar ou de mal-estar.

Ficar desanimado é normal, mas permanecer nesse estado é téxico.

Vocé precisa saber que essa emogdo toxica nio pode ocupar toda
sua mente, todo seu tempo, tampouco pode ter o controle de suas emo-
¢oes, nem deté-lo, nem tird-lo do foco de seus objetivos. A angtstia nio
pode condicioni-lo, enfraquecé-lo, nem tomar decisdes por vocé.

Nido podemos permitir que a angiistia nos roube as forcas e as
energias de que necessitamos para comegar cada dia.

2. A angustia muda sua visao

Ja aconteceu de ver tudo preto quando esti angustiado e, de repen-

te, parece que se converteu em uma pCSSO&?
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Acontece que a angtistia age como um isolante que nio permite
ver, sentir, ou experimentar a oportunidade que hi por tris de cada
momento doloroso.

Porque vocé interpretara a realidade dependendo de como esti-
ver se sentindo. Por exemplo, se estiver com medo, terd medo de se casar,
medo do trabalho, medo de tudo;

se estiver irritado, tudo o incomo- e

dard; se estiver com a autoestima Jamais se desespere, nem se estiver
: ; na mais sombria das afligoes,

baixa, vai pensar que todos zom- : e

pois das nuvens negras cai

bam de vocé e que ninguém lhe da agua limpida e fecunda.

valor etc. Se vé as coisas de forma Provérbio chinés

negativa é porque estd usando esse o

mecanismo. Apesar de tudo ter um
lado negativo, vocé esta focando somente esse aspecto.

E é a partir dai, desse lugar de dor, que nossa vida comega a se
condicionar, se limitar; nosso olhar comecga a ficar nublado e vemos ou
experimentamos tudo por uma uma lente pessimista. Isto &, precisa-

mente, 0 que provoca a anglistia em nosso interior.

3. A angustia muda sua maneira de ouvir

Na angustia estio refletidas as vozes da agonia, da falta de uma safda,
do temor, da caréncia ¢ da afligao.

Nos momentos em que estamos angustiados, qualquer situagio
adversa que possa acontecer, qualquer detalhe, até um minimo mal-estar
fisico, é suficiente para que nossa angtstia faga com que o problema
ganhe uma dimensio maior do que a real. Seu diilogo interior o desa-
nima continuamente a cada passo:

* Se seu parceiro, seu chefe ou alguém lhe trata mal, pare com
essa historia de sentir uma angtistia superdimensionada e pen-

sar: “*Afinal, ninguém me valoriza.”
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«  Se vocé chegar ao ponto de dnibus e perceber que acaba de
perdé-lo, nio comece a achar que tudo de ruim acontece
com vocé e pensar: “Cedo ou tarde isso ia acontecer.”

» Se vocé chegar em casa e tiver acabado a luz ou quebrado
um cano, pare de se angustiar ainda mais e pensar:“Ninguém
me ajuda.”

* Se aquela promogio que estava esperando foi para outra pes-
soa, pare de achar que é porque todas as desgragas acontecem

com vocé e de pensar: “O mundo todo estd contra mim.”

4. A angustia muda sua maneira de falar

Geralmente, podemos ouvir frases de uma pessoa triste como
as que descrevemos a seguir e perceber grandes cotas de resignagao. “E
o que eu tinha que viver. O que podemos fazer?” Em consequéncia,
descobrimos que ela se alimenta dessas palavras. De tio imerso que estd
na tristeza, nio consegue perceber o que diz e como isso lhe causa dano.
Essas sio suas opgoes. Vocé pode dizer que outras pessoas
sempre comem a melhor parte do bolo; que vocé € uma mulher ou
um homem para quem tudo da errado; que sofre as mesmas coisas que
sofreram seus pais, que nunca tiveram um centavo e todo mundo deu
calote neles. Ou vocé pode mudar isso pensando que o melhor esta por
vir; que todas as coisas que vocé enfrentou foram para seu bem; que
vocé tem dominio préprio para se sobrepor a dor e i angistia; que nada
nem ninguém vai roubar sua vontade de continuar sonhando; que nio
importa o que acontega, vocé vai seguir o caminho para sua meta.
Lembre-se de que as desculpas ¢ a queixa sé fazem com que
vocé fique no mesmo lugar de sempre. Comece a desfrutar aquilo
que vocé tem e fale consigo mesmo de forma positiva. Nao importa
quantas vezes os planos que vocé faz acabem em fracasso. Sabemos

bem que a soma dos fracassos é a bandeira do sucesso.
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5. A angustia compromete seu futuro

Quando estamos muito angustiados, nio acreditamos nem colo-
camos muita fé em nada do que esti pela frente. O desdnimo e a desespe-
ranga nos paralisam, ji que se misturam com o temor do futuro.

A forga interior parece ter desaparecido e as decisoes que toma-
mos sdo feitas com base no que sentimos. “Se eu gostar, fico. Se nio
gostar, vou embora. Hoje me sinto bem; amanhi, mal.” Nio sentimos
vontade de fazer nada; aquilo que antes nos atraia, hoje ji nio atrai.

Estamos confusos, a vida acaba se tornando absurda e sem
sentido algum. E é nesse mal-estar que a pessoa expressa toda a sua
dor, queixa-se continuamente e tudo a incomoda. A pessoa que esta
angustiada sente que nio hi futuro, que nio vai conseguir sair de um
problema, que as pressdes o superam.

Nosso foco deve estar nas coisas boas do presente. E nunca esque-
¢amos que o melhor estd por vir.

Tudo que acontece conosco, mesmo a dor, pode ser transformado em
aprendizado.

6. A angustia afeta suas relagdes interpessoais

A dor nio s6 faz com que vocé se machuque ou se boicote, mas
essa angustia contida no tempo pode se transformar em uma irritagao
tal que acaba machucando quem estiver ao seu redor.

Muitas vezes a dor nos leva a machucar o outro. Nossas experién-
cias negativas e frustragdes nos limitam na forma como nos relacionar.
A dor, as crises, os fracassos, os sofrimentos em muitas situagdes sio
imprevisiveis, inevitiveis e, dependendo de como enfrentamos tudo 150,
podemos nos converter em pessoas melhores e mais produtivas, ou em
pessoas que ndo consigam resgatar nada de bom do que vivem e nem
de suas relagdes.
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Quanto mais vontade vocé tiver de se superar e curar seu inte-
rior, mais bem preparado estard para alcangar novas forgas e seguir
em frente.

Conta a fabula de Esopo que, quando o médico perguntou ao doente qual
era seu estado, ele respondeu que tinha suado mais do que de costume.

— Isso é bom, disse o médico.

Quando perguntou novamente sobre sua saude, o doente respondeu que
tremia e sentia_fortes calafrios.

— Isso é bom, disse o médico.

Quando o médico veio pela terceira vez e perguntou por sua doenga, o
doente respondeu que teve diarreia.

— Isso é bom, disse o médico, e foi embora.

Quando um parente veio ver o doente e perguntou como se sentia, o
doente, respondeu:

— Estou morrendo, respondeu, apesar de ir bem.

Moral da histéria: Em geral, quem nos rodeia nos julga pelas aparéncias e
nos considera felizes pelas coisas que na verdade nos causam profunda dor.

Muitas vezes nio sabemos ajudar as pessoas que estio angustiadas
e € muito doloroso para elas que digamos, por exemplo: “Bom, vamos
13, fique pra cima, tudo passa, mude essa cara..” Na verdade, a pessoa
quer sair dessa situagdo e gostaria de nio passar por esse momento que
esta vivendo, porém esti sem forgas e inibida.

O isolamento come¢a quando a pessoa jd ndo se interessa por se
cuidar, se arrumar, sair, desfrutar uma boa comida; quando comega a per-
der contato com o mundo exterior. Entio se isola e cria pensamentos
negativos. E isso ndo fica por aqui, mas se retroalimenta.

Nio sai mais de casa, sua mente se torna rigida, torna-se conside-
ravelmente introspectiva; isso faz com que os pensamentos errados que
ela tem a isolem ainda mais.

Quanto mais se isolar, mais pensamentos negativos terd; quanto
mais pensamentos negativos tiver, mais se isolard.
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Em geral, uma pessoa que sofre e se vé afetada pela tristeza se
distancia do resto. Sente-se sozinha e, muitas vezes, resigna-se ao que
sofre. Cada vez faz menos, cada vez se resigna mais; cada vez mais ndo faz
nada. Comega a sentir que nio tem futuro, parece que perdeu a vontade
de tentar outra vez, tudo a deixa aborrecida, nada a satisfaz, sente-se
punida por tudo que acontece.

Deixou de ser alguém que costumava se entristecer momenta-
neamente por algo e passou a viver na tristeza, sem perceber que a tristeza

sempre é um péssimo lugar para querer ficar. Nunca escolha viver na tristeza.

7. Nota-se a angustia no corpo

Nio se esquive nem esconda: ouga, expresse, porque a angustia
nos estd alertando sobre algo. Existem estudos cientificos no campo da
psiconeuroimunologia que determinam o efeito mental e emocional
que estabelecem nossas emogdes no bem-estar de nosso corpo e de
seus sintomas. Nossa predisposi¢io e atitude intervém altamente a
favor ou contra da satde e do bem-estar de nosso corpo. Devemos
aprender a escuta-lo!

Quando vivemos angustiados, experimentamos emogaes e sensa-
¢oes toxicas que, se ndo formos capazes de deter a tempo, buscario um
“caminho” para se esconder e se alojar em algum érgio de nosso corpo
até deixi-lo doente. Seria muito ingénuo acreditar que a dor de esto-
mago se relaciona somente com o que vocé jantou noites anteriores. A
verdade € que nosso corpo sofre junto conosco.

Isso que sentimos fisicamente chamamos de somatizagdo.

* dores de cabeca
* dores nas costas
* ma digestio

* insOnia

*  tremores
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Esses sdo alguns dos sintomas que devemos levar em consideragio

para checar nossas emogdes assim que elas surgirem.
Portanto, nio podemos nos acomodar nessa situagao e considerar
normal ou passageiro o mal-estar que sentirmos no corpo. Se nio se
dispuser a resolver o que esti acon-

“=> tecendo, seu proprio corpo come-

As fantasias que criamos ndo deixam a3 3 emitir alertas e vai cobrar

que fagamos contato com a realidade, a : =
o Sl Bk voce de.pms. Entdo, mesmf) que
para nos oferecer. nio queira, vocé teri de ouvi-lo.
Victor Manuel Fernéndez Segundo Victor Manuel Fer-
e nandez,' quando passamos por uma

doenga ou uma dor, nio se trata de
amar essa dor, mas de se amar, mesmo com essa doenga ou com essa dor.

Muitas vezes, quando sofremos, nos autoagredimos, como se
nos culpassemos inconscientemente pela doenga ou pela dor. Por isso,
quando estamos doentes durante muito tempo, a autoestima cai, senti-
mos que somos pouca coisa’ e, podemos acrescentar, “nos enchemos
de culpa”.

E a culpa, como veremos em outro capitulo, s6 nos enche de mais
dor e de mais angtistia. Precisamos aprender a reconhecer todas as coisas
boas que temos e nio permitir que aquelas que nio sio tio boas acabem
nos dominando.

8. Técnicas e estratégias simples para sair da angustia e
aprender a ser um pouco mais feliz

Para romper o circulo da angustia, hi um caminho cujos primei-

TOS Passos $ao:

* Estar disposto a sair da angustia, falar tudo o que pre-
cisar; expressar-se.
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Uma ideia pode ser escrever uma carta contando para si mesmo o
que estd acontecendo ou até falar com alguém diretamente. Logo veri
o alivio que surge ao poder expressar algo que tinha guardado. Sugiro
que faga isso; ajudari muito.

* Aprender a administrar as lembrangas com sabedoria.

Os seres humanos possuem uma capacidade extraordiniria para
arquivar na meméria tudo que vivem e, também, para lembrar disso
quando necessario. Lembre-se de quantas situagdes dificeis e tristes vocé
Ja saiu, quantos fatos que pareciam terriveis vocé superou e saiu mais
fortalecido. Quanta dor teve de vencer com aquela trai¢io que sofreu ou
com aquela noticia inesperada da morte ou da doenga daquele parente
querido? Certamente, saiu de muitas situagdes e também vai sair da que
hoje estd passando. Sua duragio dependeri de como vocé assumir isso
e da prioridade que der aos acontecimentos tristes que viver. A carreira
€ dos valentes e a vida é arrebatada por aqueles que tém coragem e
lutam. A decisio de continuar permitird afrontar qualquer situagio que
se apresentar. Por isso, vocé precisa usar as vitérias do passado como
uma mostra de que € possivel. Do mesmo modo, precisa saber que ha
lembrangas que ji estio amareladas, como uma foto velha. Ji nio serve
vé-las todos os dias, porque cada vez que o fizer volta a se submergir na
dor que atravessou.Vocé pode escolher de quais coisas quer se lembrar
e quéis nio, escolher de quais lembrangas vai guardar em sua mente. Por
isso, se ha dlbuns que vocé sabe que deve jogar fora, faga isso, é preciso.

* Descobrir nossos aspectos desconhecidos.

Vivendo é que percebemos como, nos momentos de dor e de
angustia, aprendemos quem verdadeiramente somos e qual é nossa
esséncia. A partir dai, dessas situagoes, marcaremos diferenga.

O homem se autorrealiza na mesma medida em que se comprome-
te com a realizagio do sentido de sua vida,
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¢+ Cada dor tem um aprendizado e cada aprendizado,
uma oportunidade de penetrar em um mundo desco-
nhecido, porém muitas vezes assombroso.

Quanto maior for sua disponibilidade de nio permanecer neste
estado de derrota, mais ripido conseguira sair e avangard, apesar das
circunstincias. Beethoven escreveu suas masicas mais geniais depois de
ficar surdo.

* Acordar o gigante adormecido.

Dificuldades e crises despertam em nés o gigante e o potencial
que estava adormecido. A histéria conta que Abraham Lincoln é
considerado um dos melhores presidentes que os Estados Unidos ja
tiveram. No entanto, provavelmente nio teria sido tio importante
em seu papel se nio tivesse a obriga¢io de guiar o pais durante a
Guerra Civil.

Nao devemos pedir que nossos problemas sejam mais ficeis, mas
que sejamos mais fortes. Ndo temos que pedir para ter menos desafios,

mas que sejamos mais sdabios porque novos desafios virdo.

* Reconhecer que nio podemos ter o controle de tudo.

E sadio saber que ha muitos aspectos fora de nossa drea de influén-
cia. Porém, o que pode ser feito é melhorar nossa predisposi¢io e a
abertura de nossa mente para entender que nosso ser interior, depois
da dor, precisa ser curado e restaurado. Lembre-se de que 10% da
vida esti composta por aquilo que acontece conosco, do inevitivel,
porém os outros 90% dela dependerio de como a encararmos, o que
nos di um sentido de protagonistas e evita que caiamos no papel de
vitimas. Devemos nos permitir experimentar essas emogaes, mas nio
que elas se instalem e controlem nossa vida, porque ai sim é quando

se transformam em algo téxico.
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Nio vale se resignar nem ficar doente!

A Biblia, no livro de Habacuque, diz: “Pois a visio aguarda um
tempo designado; ela fala do fim, e nio falhara.”

As pessoas que chegam i meta, que superam essa crise, sio aquelas
que sabem que vio encontrar obsticulos no caminho, mas, apesar disso,
decidem enfrenti-los e continuar.

Se ndo estiver em suas mdos mudar a situacdo que estd produzindo
dor, sempre podera escolher a atitude com a qual ird afrontar esse sofrimento.

* Ter disposi¢do e adotar a atitude correta.
Com wuma disposi¢gio e uma

.

S0
atitude corretas, os resultados serao R e —
incriveis. Da dor e do sofrimento, se si mesma pode converter o inferno
voce der lugar, surgirio o potencial, em céu, ou 0 céu em inferno.
uma vontade de ferro e uma capa- John Milton

cidade sobrenatural para se superar. o

A dor traz desafios escondidos e
oportunidades de ouro por alcancar.

Ha circunstdncias que ndo podemos mudar e outras que ndo pode-
mos evitar, porém podemos determinar como viver cada uma delas.

Tenho uma boa noticia: toda situagio dificil também esti sujeita
a lei do tempo e passard, nio durard por toda a vida; nio se detenha.
Dentro de vocé esta tudo que precisa para enfrenti-la. Os recursos estio
prontos para serem usados.

Existirio esses momentos dificeis, nio podemos evita-los, ¢ uma
realidade que devemos aceitar, viver e superar. E assim é como vocé
vai seguir, superando-os, porque esta capacitado para vivenciar isso sem

angustia toxica.
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X
Noventa por cento dos que fracassam
nao foram derrotados; na verdade,
simplesmente renunciaram.
Paul J. Meyer, empresario e motivador
norte-americano autor de best-sellers.

e

Precisamos frear a angustia,
superar a nés mesmos e aprender
a ser felizes.Vocé ¢ uma pessoa que
tem um destino, uma meta por
alcangar. Sua vida nio € absurda. Ao

contrario, sua vida é tinica.
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A insatisfacio cronica é téxica

Ha quem se considere perfeito, porém
iss0 € assim porque exigem menos de si mesmos,
HEerMANN HESSE

Até que ponto a insatisfagio é positiva? Para determinar a toxicidade
dessa emogdo, é importante comegarmos a distinguir os aspectos nor-
mais e positivos que ela contém para depois identificar quanto dano
poderia nos causar.

O sentimento de insatisfacio, quando é uma emogio positiva,
costuma nos brindar com a motivagio e a energia necessérias para ser-
mos perseverantes apesar dos obsticulos. Sio essas cosquinhas que nos
mantém em movimento e nos levam a resolver problemas e procurar
solugSes. Hai gente que diz: “Eu prefiro me sentir insatisfeito antes de
me conformar e me resignar”, e isso estd muito bem, porque fala da
atitude de melhoria continua.

No entanto, a insatisfagio crénica, que € esse sentimento conti-
nuo de falta de aprovagio, acontece quando, de maneira constante, vocé
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fala para si mesmo que poderia ter feito mais, quando sente que faga o
que fizer sempre vai tirar nove e nunca dez. Para as pessoas que possuem
essa emogido toxica, o resultado sempre serd “quase”: eu quase termino,
quase alcango, quase chego. Para essas pessoas sempre falta algo para chegar,
eu diria até para serem felizes ji que, definitivamente, por tris desses
pontos esta a felicidade.

A insatisfagdo ocasional é positiva e o leva a melhorar; a insatis-
Jagdo crénica é toxica e o conduz ao perfeccionismo.

A atengio aos detalhes por parte de uma pessoa que sente
insatisfagio pode ser muito atil para a pesquisa cientifica ou para
as longas jornadas de trabalho de um artista frente a sua criagio, ja
que o levard a ver muito mais do que fariam as pessoas comuns; serd
obrigado a pesquisar um pouco mais. Entretanto, é interessante notar
que, com frequéncia, esportistas, cientistas e artistas famosos mostram
tracos de perfeccionismo.

A insatisfacio cronica é tdxica ja que traz sofrimento emocional
e nos leva a ter um enfoque negativo sobre a realizagao dos nossos sonhos, o que
nos impede de desfrutar do caminho.

Ter expectativas altas, obter a qualquer pre¢o o reconhecimento
tio buscado, chegar onde disseram que tinhamos de chegar sem que
esses sonhos sejam préprios, acabar nos punindo em excesso e nos mal-
tratando ao cometer um erro, colocar excessivo foco nos resultados sem
desfrutar da vida, e sem nem saber se teremos a oportunidade de vé-los
e sem contar que no meio disso amizades, relagées e tempo foram per-
didos; tudo isso é extremamente nocivo.

A obsessio pela perfeigdo é como querer correr no mar ou nadar
no deserto. Os especialistas associam o perfeccionismo a uma ampla
variedade de transtornos tais como:

* depressio
* anorexia ou bulimia
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« ansiedade

+ fobias

» ataques de panico
* irritacio intestinal
* diarreia

» afecgdes coronarias

1. A expectativa impossivel: sermos perfeitos

O perfeccionismo consiste na crenga de que se pode e se deve
alcangar a perfei¢io. Uma pessoa perfeccionista considera inaceitavel
qualquer coisa que nio seja perfeita.

A pessoa ultraperfeccionista é conhecida comumente como
SUPER-HOMEM ou SUPERMULHER. Homens e mulheres que perdem sua
vida tentando ser pais perfeitos, maridos perfeitos, filhos perfeitos,
irmios perfeitos ou amigos perfeitos. Vestem a roupa de super-herdis.
Onde estiverem, se autoimpdem a perfei¢io e tém na mente ideias
loucas, objetivos e metas impossiveis de cumprir porque sio simples-
mente ilusdes.

O perfeccionismo os transforma em pessoas vulneraveis e
dependentes. O perfeccionismo, em determinado momento, também

roubara sua felicidade.

2. A origem dessa exigéncia

Carl Jung acreditava que a imagem da perfei¢io estd presente
desde o nascimento, que hi um arquétipo ou modelo de perfei¢io no
inconsciente humano, que nos atrai para a perfeigio.

A verdade é que, como a maior parte das caracteristicas da per-
sonalidade, o perfeccionismo tem sua raiz na familia e, em especial, nos

primeiros anos de vida. Pais autoritdrios, exigentes, criticos, dificeis de
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agradar e imprevisiveis em suas reagdes criam filhos perfeccionistas. Essa
classe de pais brinda seus filhos com uma aula de amor condicional.
Dizem coisas como: Se vocé se comportar, eu compro um sorvete para vocé. Se
Jor bem na escola, eu dow uma bicicleta de presente. Dessa maneira, obrigam a
crianga a ser necessariamente perfeita. Sdo incapazes de validar e aprovar
a conduta de seus filhos, mesmo quando eles errarem, algo fundamental
para que todo ser humano possa desenvolver uma imagem prépria sadia
e um sentido positivo de sua personalidade.

Segundo os psicologos, a pessoa perfeccionista age impulsionada
pela motivagio negativa interna de tentar evitar a desaprovagio, a rejei-
¢ao e a critica que recebeu antes de seus pais.

O perfeccionista é obsessivo, da voltas no mesmo erro e vive
ruminando no mesmo pensamento de equivocagio o tempo todo.

Nio aceitam a mudanga e perdem de vista que cada mudanga traz

um novo treinamento.

3. Teste: perfeccionista, eu?

O perfeccionismo o obriga a viver pensando em coisas negativas.
Com isso € criado um clima ao seu redor que condiciona tudo nega-
tivamente. Nao devia ter dito isso. Como agi assim? Nao devia ter feito isso.
Estd tudo mal. A minha vida é um fracasso. Nunca vou conseguir nada. Sou um
desastre. E essas vozes negativas sempre estario ali querendo que vocé

aborte seu propésito.

O perfeccionista se concentra nos detalhes e perde de
vista o propdsito.
Vocé é perfeccionista? Marque SIM ou NAO com um X, ao que

se ajustar a voceé:
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1. Quando comego algo, fico preocupado com erros.

2. Tenho metas muito altas e dificeis de alcangar.

3. Tento evitar a qualquer custo a desaprovagéo dos outros.

4. Quando realizo alguma coisa, ndo consigo relaxar até que
esteja perfeita.

5. Sinto que, mesmo fazendo as coisas da melhor forma
possivel, naoé suficiente para os outros.

6. Se cometo um erro, sinto que estraguei tudo.

7. Sei que tipo de pessoa deveria ser, mas sinto que nunca
VOu conseguir.

8. Quando crianga, mesmo quando fazia as coisas bem, sentia
que ndo agradava a meus pais.

9. Quando alcango uma meta, sinto-me insatisfeito.

10. Sinto-me culpado ou envergonhado se ndo fizer as coisas
perfeitamente.

Se em mais de trés perguntas vocé colocou um SIM como res-
posta, entio € uma pessoa perfeccionista. Porém, hoje vocé pode sair
das garras do perfeccionismo para entrar na exceléncia. Responda sin-
ceramente:

* Com quais dessas caracteristicas principais vocé se identifi-
cou?

* Percebeu que elas se repetem em todas as dreas de sua vida ou
s6 em algumas?

Hoje em dia, ouvimos muita gente dizer: “Sou muito exigente
comigo mesmo e com os outros.” Acreditam que o fato de serem
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exigentes ou perfeccionistas vai conduzi-los i exceléncia. Isso é uma
mentira!

4. A autoexigéncia ndo o leva a exceléncia

O perfeccionismo nunca leva a exceléncia. A exigéncia nunca
leva a exceléncia.Vejamos algumas caracteristicas de uma pessoa perfec-
cionista ou muito exigente:

* Sempre estd insatisfeita com o que faz.

Sempre sente que, embora tenha feito as coisas bem, poderia té-
las feito um pouco melhor. Nunca tem paz e nio desfruta de nada. No
caso das mulheres, tentam ser as maes perfeitas, as esposas perfeitas, as
filhas perfeitas, as amigas perfeitas ou as irmis perfeitas. Onde vio preci-
sam da perfei¢io porque, se nio forem assim — ou se nio forem vistas
assim —, ndo podem atuar. O perfeccionista é critico com ele mesmo e
com os outros, e se concentra s6 nos erros. Evita correr riscos para nio
errar €, nessa corrida pela perfei¢io, “nio faz nada” por medo de errar.

* Termina funcionando lentamente.
Precisa revisar cada coisa que faz muitas vezes e tem a sensagio
constante de que sempre falta algo para alcangar a perfeigio.

» E muito critica consigo mesma e com 0s outros.
Tem uma tolerincia muito baixa aos erros, proprios e alheios. Por
esse motivo, a maioria dos depressi-

i i e o
vos, dizem os psicologos, sio pessoas
A perfeigdo é uma polida . .
colegZo de erros. perfeccionistas. O perfeccionismo
Mario Satz pode levar i depressio. Essa classe
e de pessoas associa sua autoestima as

suas conquistas: se consegue algo, se
sente bem e, se ndo consegue, se sente mal porque sua autoestima esti
relacionada com a capacidade de produzir coisas.
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* Tem metas ilégicas.

E aquela pessoa que, por exemplo, quer perder vinte quilos em
uma semana. Ou aquela mulher de 60 anos que deseja ter o corpo de
sua filha de 20. As mulheres que hoje sofrem de bulimia e anorexia, tém
a ilusio de serem perfeitas e dizem: “Eu quero ter o corpo dessa mode-
lo”, e emagrecem, emagrecem e emagrecem e, mesmo emagrecendo,
continuam se vendo gordas. Sio metas irreais, inalcangaveis.

* Estabelece prazos impossiveis de cumprir.

Dessa maneira, acaba se sentindo frustrado porque nunca con-
segue chegar 3 meta. Suas metas sio impossiveis, elevadas. Essa pessoa
vive com uma excessiva preocupagio sobre o conceito que 0s outros
tém dela. Agradar todo mundo é uma meta inalcangavel, que o per-
feccionista busca permanentemente. Que ninguém me critiqgue. Nao quero
ficar mal com ninguém. Que ninguém fique sabendo das minhas coisas. Essas
pessoas sofrem por tudo, costumam repetir uma tarefa virias vezes até
terminarem, porém nunca se sentem satisfeitas, enquanto que, nessa
repetigio, perdem energia e tempo. Pensam que as coisas precisam ser
perfeitas, que ou se faz tudo bem ou nio se faz, que nio hi cinzas, tudo
é branco ou tudo é preto. E o tempo todo estio pensando no que os
outros acreditam.

- E negativa em sua maneira de pensar e rigida em sua

maneira de fazer as coisas.

Tem a mentalidade do tudo ou nada. E o que se conhece
como pensamento polarizado, que acredita que s6 pode escolher
entre duas opgdes: bom ou ruim, lindo ou feio, perfeito ou imperfei-
to. Quando ocorrem mudangas em sua vida, deprime-se e nio pode
avangar; fica estancada.

* Acredita no principio de “querer é poder™.
Pensa que, se realmente deseja algo, vai conseguir, o que se deno-
mina “voluntarismo”. E a crenga errada de que sé com ativar a vontade

se consegue as coisas. Por exemplo, se digo que quero mexer a mio,
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mexo. No entanto, para mexer a mio, preciso ter uma, estar neurologi-
camente sadio, ter ossos, misculos, ou seja, 0 equipamento necessirio
para atingir meu desejo.

* Tem os olhos focados s6 na meta.
O perfeccionista nio consegue alcangar o que se propde porque
precisa também do equipamento e dos principios necessirios. E como
aquele que anda a cavalo e tem seus

A olhos colocados na meta, mas nun-
Procurando o melhor estragamos
0 que esta bem.
William Shakespeare

o consegue chegar. Exige de si mes-

ca se detém para olhar o cavalo, nio
vé se estd com fome, com sede, se

mo e dos outros porque foca seus
olhos s6 na meta e diz: “E preciso chegar custe o que custar; seja como
for, nés temos que conseguir.”” No entanto, nio avalia se conta com os

recursos para realizar.

5. Feridas e cicatrizes

O perfeccionismo é muito prejudicial quando leva uma pessoa a
adiar tarefas. Isso se di no caso daquela pessoa que nio pode comegar um
trabalho até saber a maneira correta de fazé-lo, ou que nunca se atreve a
correr riscos porque teme errar (perfeccionismo paralisante).

Também pode conduzir uma pessoa ao desprezo por si mesma
quando o utiliza como uma forma de desculpa pelo seu baixo ren-
dimento ou de buscar constantemente a aprovagio incondicional e a
compreensio dos outros.

Podemos ouvi-lo dizer:“Vocé acha que nio vou conseguir alcan-
¢ar meus objetivos, entio devo ser um babaca, nio é?” Em geral, alguém
perfeccionista vive sob pressio e estresse. Pode ser até uma pessoa timida,
que ndo se atreve a enfrentar 0 mundo e tem problemas em suas relagdes
interpessoais porque pensa que o outro quer vé-la perfeita para poder
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aceitd-la. Pode chegar até a sacrificar atividades sociais e familiares para
alcangar seus objetivos.

O perfeccionista nio consegue desfrutar a vida. No entanto,
todos temos as habilidades e as capacidades necessarias para transformar
tudo aquilo que nos permite avangar. Toda crenga € emogao errada
deve ser refutada e vocé mesmo deve questioni-la. Por que precisa ser
assim? O que aconteceria se fizesse isso dessa ou de outra maneira?

Devemos desenvolver novas formas de nos expressar; caso contra-
rio, o perfeccionismo acabard nos deixando doentes.

Tudo que aprendemos podemos desaprender, e é vocé quem deve
fazer isso. Incorpore crengas sadias e verdadeiras, recuse tudo aquilo que
até hoje nio lhe deu resultados e comece a aplicar o ensaio e o erro. Se
vocé errar, qual é o problema? Volte a tentar quantas vezes forem neces-
sarias até dar vida ao desenho que esti em sua mente. Vocé é criativo,
ndo perca tempo com esquemas fechados e limitados. Crie sua propria
imagem, sua propria obra.

6. Estratégias e formas préticas para sair da insatisfacao
que leva ao perfeccionismo

2

E muito bom desejar se superar e melhorar constantemente.
Nosso objetivo deve ser conseguir realizar as coisas que fazemos da
melhor maneira possivel. No entanto, o problema do perfeccionismo
€ que tem como objetivo metas inalcangiveis. E é essa mesma exigéncia
que produz uma continua insatisfagio no perfeccionista.

Perfeccionismo e infelicidade estdo entrelagados.

Precisamos refletir sobre essas condutas que nio nos permitem
fluir com liberdade e paixio. Quando o fizermos, identifiquemos
todas aquelas mudangas que nos permitirio desfrutar e gozar tudo
que fazemos.
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* Em primeiro lugar, aceitar-me tal como sou, sabendo
que fui criado como um ser dnico e especial sobre
toda a face da terra.

Sempre que me aceitar como sou, posso comegar a trabalhar e

fazer todo o necessirio para conseguir um carater equilibrado, harmo-
nioso, maturo. E a partir dali, devo buscar a melhoria continua, desfru-

tando de cada coisa que fizer € nio me impondo cargas.

¢ Continuar andando.

A t(nica maneira de avangar e de crescer é se mexendo. Devo
continuar andando, mesmo que algumas coisas nio saiam bem, nio me
deem prazer ou me deem medo. Devo me dar permissio para errar
sem me castigar nem me torturar mentalmente. Quando tentar avangar,
sempre virio 3 minha mente aqueles pensamentos negativos que fario
lembrar meu erro do passado. Devo tirar toda divida e dizer: “Sigo
andando porque ha algo por conseguir.” Nio devo parar!

* Quem nido arrisca nido ganha.

O perfeccionista vé o erro como um inimigo. Nao posso errar. Nao
Jfago nada de errado porque sou perfeito. Manter tudo igual é muito cémodo,
porém evita seu crescimento. Devemos sair da zona de conforto! Somos
chamados a crescer! Devemos fixar metas realistas e prazos possiveis de
cumprir. Nio importam os erros que cometemos, o importante é ndo
desistir e alcangar o propésito que almejamos para nossa vida.

* Nio dar importidncia aos pensamentos negativos.

Os pensamentos negativos vém d minha mente para boicotar
meu sucesso. E preciso aprender com os proprios erros, deixi-los para
tras e seguir adiante. Devo aprender que tenho a capacidade de tomar
minhas préprias decisdes e que, se eu errar, nio é o fim do mundo.
Devo incumbir minha mente de transformar o negativo em positivo e
desfrutar o que foi alcangado.
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* Ser livre das expectativas dos outros, dos “deveria...””;

“seria conveniente...”’, “seria melhor se...”.

E preciso renunciar 3 opiniio dos outros e nio buscar a aprovagio das
demais pessoas. Devo reconhecer e valorizar meus pontos fortes e minhas
fraquezas. Sou humano! Sou vulnerivel, e isso é bom! Devo valorizar meus
pontos fortes e ver minhas fraquezas como as limitagdes que todo ser

humano tem. E preciso ter uma atitude positiva perante a vida e ser feliz.

* Manter metas que possam ser alcan¢adas. Perseverar.
E necessirio se manter firme, nio olhar os detalhes, s6 o sonho final.
Os detalhes distraem as pessoas, as entretém e impedem que avancem.

« Praticar o respeito e o perdio consigo mesmo.
Se eu nio der essas coisas a mim mesmo, jamais poderei dar a
outra pessoa. Ninguém pode dar o que nio tem! Devo dedicar mais

tempo a meus proprios desejos e necessidades, nio so as obrigagoes.

« Nio analisar varias vezes cada circunstincia que acon-

tece em minha vida.

E preciso rir mais de nés mesmos. O sentido do humor reduz a
tensio da exigéncia e, finalmente, é preciso se atrever a nio ser perfeito!
A vida é uma aventura emocionante ¢ maravilhosa quando consegui-
mos relaxar, nos aceitar e nos amar apesar de nossos erros. COMETER UM
ERRO £ PERFEITAMENTE NORMAL!

Aquele que ndo se conforma com nada a ndo ser com a
suprema perfei¢cdo, nunca terd sucesso perante si mesmo nem
perante os oulros.

*» Ser excelente, ndo perfeito.
Exceléncia é a habilidade de melhorar continuamente. Para isso

necessitamos estar abertos as mudangas, ser flexiveis perante o fracasso
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e aceitar os proprios erros. S6 quando aceiti-los teremos condigdes
de reverté-los. E preciso conquistar o desejo de continuar. Abrir-se is
mudangas, 20 novo, 20 que esti por vir. E preciso escolher uma atitude
de exceléncia. E... nunca mais adiar os préprios sonhos! Devo alcangar os
grandes projetos que tenho pela frente e nao parar.

Conta uma conhecida fébula de Samaniego que um cervo perfeccionista
se deleitava contemplando seu reflexo em um belo e cristalino rio. Cativado pela
beleza de seus chifres e suas preciosas ramificagoes, lamentava-se, no entanto,
porque os deuses nao lhe deram extremidades mais belas e proporcionais. Sentia-
se muito triste ao contemplar suas patas longas, magras e ossudas.

Enquanto o cervo continuava se lamentando por sua “imperfeigio”, viu
aparecer um cdo feroz e, para evitar ser devorado, fugiu rapidamente para o bos-
que. Porém, seus lindos chifres quase o deixaram em maus lengbis: se enrolaram
entre os galhos e o cervo ficou preso no mato. Quando tudo parecia indicar que ia
cair nas garras de seu atacante, o cervo conseguiu_fugir de uma morte certa gragas
as suas magras, eldsticas e “feias” patas.

Como esse cervo, talvez vocé ainda nio tenha conseguido
identificar a beleza que hi em sua vida e esti cego por um ideal de
perfei¢io impossivel de alcangar. Nunca é tarde demais: vocé pode
comegar hoje mesmo!

E possivel ser uma pessoa feliz, plena, livre e desfrutar a vida,
mesmo sem ser perfeito. E possivel livrar-se do perfeccionismo, de
suas proprias exigéncias e demandas. Vocé nasceu com a capacidade
de ser livre. A liberdade é um direito que vocé tem por nascimento.
Vocé pode ser uma pessoa feliz, plena e desfrutar a vida mesmo nio
sendo perfeito.

Leve em consideragio que todos cometemos erros: a pessoa inte-
ligente aprende com seus proprios erros e a pessoa sabia aprende com
erros alheios.

Vocé foi desenhado para o sucesso e o caminho para ele estd
pavimentado de fracassos. Nio tenha medo do fracasso, converta-o
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em seu aliado, seu melhor amigo )
para chegar i meta. Que suas difi- Quem com perspicécia declarar
culdades sejam desafios para soltar I:‘:’”m”:f" estd
5 . muito perto da perfeigao.
todo o seu potencial, para liberar o JSohann . Gastha
melhor de vocé! $
b

Transforme sua mente a cada
dia. Pense em solugdes e nio se
complique, nem complique os outros no afi de que tudo seja perfeito.
Seja simples. Use a sabedoria que esti em seu interior. Dé a si mesmo,
hoje, a oportunidade de nio ser perfeito e de desfrutar isso.
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O apego toxico

Seu coragio ¢ livre, tenha coragem para obedecé-lo.
WiLLiAM WALLACE

/s

E quase 4bvio dizer que o apego é toxico. No entanto, ainda ha
muitas pessoas que, por algum motivo, continuam vivendo nesse estado
emocional téxico que as machuca.

Quantas vezes vocé sentiu que se¢ o outro nio estava, vocé nio
podia tomar uma decisio? Quantas vezes pensou que se essa outra
pessoa nio estivesse ao seu lado, vocé niao saberia como continuar
vivendo? Por que custa tanto deixar seus filhos crescerem? Por que
sente tanta inseguranga com seu parceiro? Por que esgota sua energia
fazendo com que “tudo esteja sob controle”? O que o leva a esperar
que outros o fagam feliz?

Essas reagdes sio proprias do apego, uma emogio téxica da qual
é possivel se livrar.
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O apego emocional é toxico para sua identidade e seu potencial.

Homens e mulheres cuja autoestima foi tio manipulada que nio
conseguem ver a si mesmos como seres inteiramente completos e aptos
para alcangar tudo a que se propuseram, sofrem apego emocional toxico.

Sio pessoas que assumiram como verdadeiro que o outro € mais
importante que eles mesmos e, a partir dessa falsa crenga, pensam e
vivem se desqualificando e se agredindo. Tudo que for dos outros tem
valor, exceto o que for deles mesmos; por isso, olhardo sua propria vida
com desprezo e demérito.

Essas condutas e pensamentos adquiridos nio s6 fazem com que
vocé seja dependente dos outros, mas também, em determinadas opor-
tunidades, fazem com que queira ter o controle ou se foque, de maneira
obsessiva, nas necessidades e dificuldades de outras pessoas.

A pessoa apegada sente que ela nio é importante, s6 o outro. Pen-
sa que deve se ocupar de que aos outros nio falte nem acontega nada,
sem levar em conta de que corre o risco de descuidar ainda mais de suas
proprias necessidades e até de sua vida. Isso spa familiar para vocé?

1. A pessoa apegada é codependente

Uma pessoa codependente vive com muitos medos e demasiadas
frustragdes, e sua pergunta principal é: o que aconteceria com sua vida
se 0 outro — a quem deu o direito de determinar sua existéncia — nio
estivesse mais com ela. Certamente, com o tempo, costuma se converter
em uma viciada em gente.

Hi mulheres que precisam de um homem que permaneca do
lado delas mesmo que nio as trate como merecem ou abuse delas. Ela
precisa disso. Sempre que ha abandono, haveri necessidade de depender
das pessoas. Claro que isso nio é exclusivo do sexo feminino. Hoje
podemos depender de nosso parceiro, amanhi talvez da palavra de apro-
vagio de um chefe, do que os outros decidirem, e relegar-lhes, assim,

nossos gostos e nossas preferéncias.
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A pessoa “codependente” entrega ao outro o controle de suas
emogoes e decisdes. Alguém codependente vai dizer: “Vocé vai me
fazer feliz” Ou dird: “Vocé vai preencher meu vazio.” Expectativas
demais sendo colocadas no outro.

A codependéncia é uma conduta de cardter viciante.

Em relagio a esse tema, Juan A. Brenad define assim:“Uma forma
de autodesprezo consiste em nos submeter incondicionalmente is apre-
ciages e criticas dos outros, sem levar em conta o prego que isso pode
ter. Isso conduz com frequéncia i negagio e destruigio do sujeito e, por
fim, a se expor ao risco de se converter em vitimas de seus possiveis
abusos. Nesse sentido, é conveniente reconhecer que frequentemen-
te reagimos com exagero frente a criticas insignificantes dos outros,
levando-as muito a sério, e nos esquecemos das coisas importantes,
aquelas que tém efeitos profundos sobre nossa vida em longo prazo. Ao
procedermos dessa maneira, caimos na armadilha de nos assentar em
nossa negatividade, regulando nossa existéncia a partir das mensagens
dos outros, muitas vezes emitidas com escassa consciéncia do que se diz
€ que, por nossa parte, intensificamos desproporcionalmente™

Comumente vemos essa conduta em casais e familiares de pes-
soas viciadas que se tornam dependentes das relagées violentas — com
pessoas viciadas nesse tipo de relacionamento, em romance, em sexo —_
entre aquelas que foram submetidas a casos de abuso e assédio moral,
em pessoas que nio foram valorizadas quando eram pequenas e naque-
las que fizeram com que sentissem que, sem “os outros”, sua vida vale
pouco ou nada.

2. Teste: Ser ou ndo ser codependente

Vocé é um homem ou uma mulher codependente? Marque SIM
ou NAO com um X de acordo com o que se identificar:
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1. Sinto-me responsavel pela vida dos outros, por suas agoes e '
também pelo que pensam e sentem.

51

2. Sempre digo “sim” quando, na verdade, quero dizer “nao”.

3. Tenho o desejo permanente de ajudar os outros a resolver seus
problemas, mesmo que ndo me pecam.

4. Acredito que os outros devem me fazer feliz.

5. Geralmente atuo movido pela culpa e por um sentido de obrigagao
muito forte.

6. Os problemas das pessoas que amo ndo me permitem desfrutar
avida.

7. Quando os outros mudarem e forem como eu quero, entdo serei
feliz.

8. Se ndo me ocupar da vida de alguém, minha propria vida nio
tem muito sentido.

9. Quando os outros falam mal de mim e me criticam, em geral me
sinto atacado.

10. Raras vezes expresso como me sinto. Acredito que os outros nao
se interessam muito por isso.

Se mais de trés perguntas tiveram um SIM como resposta, entio

vocé é uma pessoa codependente. Responda sinceramente:

*  Vocé se sente identificado com alguma dessas frases?

* Com que frequéncia se vé repetindo-as?

Conta uma fibula de Esopo que havia uma raposa que estava pulando
em uma colina. De repente, esteve a ponto de cair e, para evitar a queda, agarrou-
se @ um espinheiro. Porém, as pontas da planta feriam suas patas e produziam

muita dor. Entdo, disse para o espinheiro:
— Precisei de sua ajuda, mas vocé me feriu!
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O espinheiro respondeu:

— A culpa é sua, minha amiga, por ter se segurado em mim! Sabe como
sou bom para enganchar e ferir todo mundo, e vocé ndo é uma excegao!

Quando, da mesma forma que a raposa da histéria, sentimos que
nio podemos enfrentar o mundo por ndés mesmos e, por medo de cair,
nos aferramos a outra pessoa e, a convertemos em um salva-vidas ou

muleta; cedo ou tarde, vamos terminar machucados.

A codependéncia é téxica e contrdria a natureza de liberdade e
individualidade com a qual viemos ao mundo, por isso sempre nos cau-
sard dor.

Porém, podemos ficar tranquilos, ji que toda conduta se apren-
de e também pode ser desaprendida. S6 precisamos reconhecer nossas
debilidades, trabalhar nelas, curar nossa autoestima; e é dessa forma que
estaremos livres das pessoas e poderemos comegar a nos mexer com a
mesma liberdade com a qual fomos criados, mas que nunca utilizamos.

3. 0 retrato falado da pessoa codependente

Angustiada e insegura, uma pessoa apegada experimentard emo-
¢oes que tirario dela a vontade e a capacidade de aproveitar a vida ao
maximo. Vejamos algumas das condutas que caracterizam uma pessoa
codependente:

« E uma pessoa insegura. O codependente se abandona e
vive experimentando e pedindo as opinides dos outros. Pensa
que os outros sio mais importantes que ele e sempre busca a
sobrevalorizada opinido alheia. O que vocé faria em meu lugar?
O que vocé acha? O que vocé pensa? O critério das pessoas que
o rodeiam comega ser sua fonte para tomar decisdes.

* E uma pessoa controladora. Como a pessoa codepen-
dente precisa desesperadamente do outro para ser feliz, ela
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se tornard controladora e usard a manipulagio para manter
tudo e todos sob controle. A realidade é que essas pessoas tém
uma dor emocional muito profunda que ainda nio conse-
guiram superar.

* Duvida de suas capacidades. Sente que nio tem capaci-
dade para enfrentar o mundo sozinha. Algumas sentem que
precisam de um guarda-costas afetivo, uma muleta emocional
para poder enfrentar a vida, o mundo e seus conflitos. Sua in-
seguranga e seus medos ndo permitem escolher nem decidir.
Por essas caracteristicas é que a pessoa codependente buscara
alguém supostamente “firme e seguro” que a ajude a enfren-
tar suas crises.

Todas as forgas do codependente estio colocadas no outro. Seu
lema preferido é: “Nio posso enfrentar o mundo sozinho, preciso de

2 ”
alguém.” Frase que nos converte em

+

um ser codependente dos outros v
e nos condena a viver apegado as A liberdade significa responsabilidade;
por isso, a maioria dos homens
tem tanto medo.
George Bernard Shaw

suas decisoes.

E todo apego acarreta sofri-
mento e dor. E nio s6 podemos
nos apegar a pessoas, mas também
a lugares, circunstincias, acontecimentos, crengas ou costumes. Cada
um deles funcionardi como uma muleta interior. O problema nio é o
objeto em si ao qual vocé se apega, ou sente que quer controlar, mas a
sua mente.

Por isso, nem sequer é necessario se distanciar de certas pessoas
ou se desprender de certas coisas ou até mudar de lugar. O importante
é a perspectiva que existe sobre elas.

Nio confundamos flexibilidade com debilidade. Ao contririo,
uma pessoa flexivel é alguém forte, nio rigido; firme, nio estitico.
Mudar a perspectiva significa chegar a ter uma mentalidade flexivel que
permita olhar para outras alternativas.
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4. Primeira pessoa: EU

E muito dificil desfrutar experiéncias diferentes e conhecer pes-
soas e lugares novos se vocé estiver apegado ao que tem hoje.

No entanto, pode quebrar esse apego que faz tio mal, se decidir
mudar de habitos e atitudes, e cortar a codependéncia. Se estiver pronto,

€ necessirio que se coloque em primeiro lugar.
O que significa me colocar em primeiro lugar?

* Significa me aceitar.
E fundamental conseguir se aceitar, se amar, se cuidar. Se nio

fizer isso, vai terminar copiando

il os outros. E vocé é um original,
As correntes da escravidao somente

nio € a imitagio de ninguém.
amarram as maos: é a mente que

Quando criado, o molde foi

faz 0 homem livre ou escravo.
Franz Grillparzer, escritor austriaco quebrado. Vocé tem suas préprias
o - capacidades e qualidades, nio

precisa ser outra pessoa. Seja feliz
como voceé € e seja livre das pessoas. As pessoas de sucesso sempre se
destacam por uma virtude tinica que as distingue das demais.

* Significa me respeitar.

Se nao aprender a se respeitar, val maltratar os outros e os outros
vao maltratar vocé. Nio pode esperar que uma pessoa o trate com res-
peito quando vocé mesmo nio se respeita. Da mesma maneira, nunca
estara habilitado para respeitar alguém, se primeiro nio se respeitar.
Dependendo do jeito que vocé se tratar, vai tratar os outros.

* Significa saber com absoluta certeza qual é meu sonho.
Se ndo der prioridade a seu sonho, vai viver o sonho de outro.

Hoje em dia, vemos muitas pessoas que nio sabem para que vivem.
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Nio tém ideia de por que estio neste mundo. Nio tém projetos nem
metas para cumprir €, com o passar dos anos, chega a tristeza, porque
renunciaram a sonhar. Talvez se dedicaram a cumprir e viver o sonho
dos outros, em vez de descobrir seu préprio sonho.

86 se vocé souber com certeza qual é seu sonho serd capaz de ajudar
0 outro a cumprir o dele.

Michelangelo pintou o teto da Capela Sistina. Se tivesse pintado
o chio, hoje estaria apagado. Nio viva os sonhos dos outros, converta
© seu proprio em realidade. Vocé foi criado com a capacidade de per-
seguir e conseguir cada um deles. Primeiro visualize-se COmo a pessoa
que quer chegar a ser e, algum dia nio muito longe, sera esse homem
ou essa mulher. Atreva-se a sonhar com coisas grandes.

* Significa reconhecer meus erros.

Se ndo reconhecer seus erros, sempre viverd se desculpando.
Quando cometer um erro e procurar uma desculpa (argumentagio
de por que as coisas foram mal feitas, ji estard cometendo dois: o
erro em si e a desculpa. Quando nio queremos reconhecer nossos
erros, ficamos inventando desculpas. Os fracassados sio especialistas
em dar desculpas. Vocé nio! Use essa energia para produzir e gerar
novos projetos e ideias de ouro. Nio se detenha no erro, nio fique
para tirar fotos da prova. Continue em frente porque, quando cair no
meio das dificuldades e voltar a se levantar, vai estar fortalecido e um
pouco mais sibio. O importante nio é cair, mas levantar-se rapido.
Nao importa o que aconteceu em sua vida, sempre volte a se levantar.
Levante-se! E lembre que “um homem nio esti acabado quando cai,
mas quando deixa de se levantar.”

* Significa resolver meus conflitos primeiro.
Ha pessoas que nio podem solucionar seus proprios conflitos
€, O entanto, querem resolver os problemas de todo mundo. Quando
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vocé nido resolve seus problemas primeiro, mas tenta resolver os dos
outros, enfrenta o conflito equivocado. Dentro de vocé estio as habi-
lidades e as capacidades necessarias para resolver cada problema que se
apresentar. Nio tenha medo das dificuldades. Elas tém o propésito de
melhori-lo, nio amargi-lo. Quando conseguir ver os problemas como
oportunidades, eles o ajudario a crescer.

5. E possivel ser livre do apego emocional?

Sim, é possivel! Quando acabar com a codependéncia, vocé sera
livre das pessoas e podera se relacionar com todo mundo de maneira
sadia e com uma nova mentalidade, aberta e flexivel. Porém, se depen-
deu de algo ou de alguém a maior parte de sua vida, é provivel que

tenha medo da independéncia. E

.

- dessa forma que esse temor pode
0 homem e chegar a nos paralisar.
e sem desculpas. .
Jean Paul Sartre O fato de ter dependido da
o aprovacio dos outros faz com que

nossa mente permane¢a arraigada a
crencga inconsciente do “nio tenho..”.

Quero ter minha prépria casa e deixar de viver com meus pais,
porém tenho a desculpa perfeita: “Sim, mas nio tenho dinheiro...”

Quero comegar meu proprio negocio e deixar de depender
economicamente de meu parceiro, mas digo: “Sim, mas nio tenho
ideias criativas...”

Quero fazer uma carreira e conseguir um titulo universitirio, mas
digo: “Sim, mas nio tenho capacidade...”

A soma de todas essas crengas erradas atua como um freio que, ao
se desenvolver dentro de nos, nos enche de angistia e nio permite que
nos lancemos em direg¢do aos sonhos e as metas que nos propusemos.

Por isso, inconscientemente, vocé busca que alguém se some
para compartilhar seu sonho. As fantasias préprias que criamos em nossa
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mente nio nos permitem alcangar tudo de melhor que esti por vir.
Por isso & que sempre procuramos o outro para alcangar nosso sonho e,
em parte, isso ndo € ruim. No entanto, vocé deve ter claro que a tinica
pessoa com quem ¢ imprescindivel se unir é consigo mesmo.

Quando vocé acredita que nio € nada ou que nio tem o sufi-
ciente, e procura outro que o ajude a conseguir algo, fica exposto a cair
no abuso. Se procurar o outro pensando que ele tem tudo que vocé nio
tem, seja dinheiro, capacidade, inteligéncia, forga, vontade ou entusias-
mo, seguramente vivera sob a “dependéncia de” e se “esse outro” decide
nio compartilhar mais seu sonho, volta a se sentir um nada.

S6 quando tiver bem claro que vocé é um ser humano completo,
que tem dentro de si mesmo tudo que precisa para triunfar na vida, vai
poder se unir ao outro para formar uma equipe sem se converter em
uma pessoa codependente. E quando fizer isso, que seja para se poten-
cializarem mutuamente e conseguir resultados extraordinarios.

6. PERIGO: Codependente

O maior perigo do apego a outra pessoa é que quem fornece
o que vocé acha que nio tem, ainda que seja “a melhor pessoa do
mundo”, em algum momento pode querer cobrar por isso. Até sua mie
— que ¢é a melhor pessoa do mundo — pode chegar a dizer: “Eu, que
dei sua vida!”, pretendendo cobrar pela vida que supostamente ela lhe
deu. Em determinado ponto vocé vai sentir que estd eternamente em
divida com ela porque “lhe deve a vida™.

E a divida € uma lei contraria a prosperidade, porque trabalha
para diminui-lo, e vocé veio ao mundo com o desejo e o potencial
para se expandir e crescer em todas as areas de sua vida. Precisamos
aprender a transformar a divida, para que trabalhe a seu favor. Se voce
diz: HOJE ndo tenho o suficiente, porém AMANHA vou ter, estard fazendo de
seu problema algo transitério.

Para que a lei o favorega, é preciso levar em conta duas coisas:
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1. Padéncia ativa. Com a boca e as palavras determinamos: “Espero
confiante que amanhd minhas circunstincias mudem para me-
lhor” E a declaragio de uma espera ativa, em movimento.

2. Perseveranga. E sustentar o desejo no tempo, apesar dos obsti-
culos, e continuar agindo. Nesse ponto, ¢ onde muita gente
falha, porque querem, fazem, continuam querendo, porém,
frente ao primeiro problema, abandonam tudo. No comego,
estio muito entusiasmadas com o desejo, fazem todo o pos-
sivel para consegui-lo, porém nio sio perseverantes e, final-
mente, permitem que tudo desmorone.

Perseveranga é ndo desmaiar e é ver que no momento certo vocé vai
colher o que semeou.

. O tempo vai depender da

o
T —— dimensio do projeto, por isso é
muitas coisas no porque sejam preciso perseverar especialmente

dificeis, mas porque nao temos a nos momentos de dificuldade.
coragem para empreende-las. O desejo mais profundo
Séneca ’

) de Demostenes era ser um gran-

e

de orador, porém nasceu gago e,
para poder conseguir seu objetivo,
colocava pedras na boca para aumentar a dificuldade. Pensou que se
conseguisse falar com as pedras na boca, quando as tirasse, a gagueira
desapareceria e conseguiria falar normalmente. Demostenes ampliou
sua limitagio.

Ou seja, para vencer a limitagio que tinha, aumentou seu pro-
blema porque, se fosse capaz de resolvé-lo, sua dificuldade passaria a
ser secundiria. As vezes, para que o problema parega simples, é preciso
aumentar sua dificuldade.

Ampliando suas limitagdes, vocé vai encontrar a verdadeira medida
de seu poder.
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Vocé vai descobrir um poder maior do que pensava que tinha,
Talvez como Deméstenes, teri de voluntariamente aumentar sua
dificuldade para ser independente, fazer um esfor¢o maior, trabalhar
mais, exercitar-se, ampliar seu limite. E, finalmente, vai poder dizer: “A
dificuldade que tinha era insignificante, uma verdadeira besteira” Pode
conseguir ainda mais do que esti fazendo!

7. Estratégias e praticas para se livrar do apego

* Procure dentro de si fatos ou palavras que até hoje fizeram
com que sentisse que sua vida nio valia a pena; renuncie a eles
e comece de novo. Hoje, tome a decisio de ser independente,
sem culpas, sem lamentos.

* Erradique toda crenca

negativa de sua mente, -
renuncie aos “nio consi- Todo apego e obsessdo por aigo
o =% d ou por alguém o torna infeliz,

80, ‘?ao 5= ? m:x i convenga-se disso. Porque “pretender”

para “eu consigo” e, se um apego sem infelicidade é algo

nio souber, mude para assim como procurar dgua que néo

“eu vou aprender”. seja imida. Jamais alguém encontrou
* Adote uma atitude de m ”;::ra it mbjatos

; A apegos sem luta, sem

seremdz?de per‘:‘mtfe a vida 40, sem tamor e sem cai

€ suas circunstancias, sem cedo ou tarde, derrotado.

deixar de estar energica- Anthony de Mello*

mente decidido a cum- oo

prir seus objetivos.

*  Conbhega seus pontos fortes, seu “dom predominante”, aquilo
que voceé sabe fazer melhor, valorize-o e trabalhe para desen-
volvé-lo.

* Seja perseverante. Continue, continue e continue.

*  Busque um motivo para ficar contente todos os dias, sem im-
portar o que os outros facam ou deixem de fazer.

* Treine-se para ver sempre possibilidades onde outros veem
dificuldades.
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Anime-se a um novo comego e determine que, para sua vida, as
coisas velhas passaram e todas sdo novas!

E por sobre todas as coisas, ndo viva a vida de ninguém!Vocé tem
o direito dado por Deus de ser livre. Foi criado para ser dono de sua
propria vida. Para ser o diretor de seu proprio filme. Arrisque-se a ser
independente; nio se apegue a ninguém nem a nada. O tinico ser que
dara valor e significado i sua vida serd vocé, seus sonhos, seus sucessos €
as metas que vocé alcangar.

Se os sonhos que teve no passado se desmoronaram, construa
novos sonhos. Lute por eles.Vocé é um triunfador!

Quebre o circulo vicioso do “nio tenho...
infinitos recursos — inteligéncia, alegria, finangas, criatividade — e
um potencial interior que, desenvolvido a0 miximo, pode leva-lo a

. Vocé conta com

realizar as coisas mais maravilhosas

.

. que jamais imaginou. Vocé tem

A liberdade, Sancho, é um dos dentro de si a sabedoria necessaria
mais preciosos dons que 0 c6Us 7

dade.

dovan 08 homens: oo ok, 08 para res?lver qualquer dificuldade

tesourds que encerram a terra e 0 Renuncie para sempre ao “nio

mar néio podem se iqualar: pela liberdade, ~ posso”.Vocé pode conseguir abso-

assim como pela honra, pode-se e deve-s¢  Jutamente tudo que se propuser
aventurar-se pela vida.

ossui todas cidades,
Dom Quixote de la Mancha gacdEe potsy o el 4y =

as habilidades e a forga interior sufi-

e ad o
cientes para alcangar seus sonhos.

Seu potencial nio tem limites. O
{inico que pode impor limites é vocé mesmo, e todo limite comega em
sua mente. Colocar-se em movimento depende s6 de vocé e de mais
ninguém. Atreva-se a ser livre! Nio vai se arrepender.
Ser livre vale a pena!
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Quem domina sua cdlera,
domina seu pior inimigo.
CoNFUC10

Todas as nossas emogdes existem para serem sentidas. Como parte
delas, sentir irritagio é algo normal e universal. Segundo o modo que
a utilizarmos, a irritagio pode ser uma emogio geradora de energia ou
uma emogao toxica.

Quando nos irritamos? Quando nio se cumprem nossas expec-
tativas: basicamente, quando esperamos uma coisa e recebemos outra.

A irritagio é uma for¢a emocional que, quando canalizada de
maneira ganhadora, nos faz seguir em frente superando obsticulos, e
bem pode ser parte da resiliéncia. Tudo dependeri do que fizermos com
essa emogio, da maneira com a qual a liberamos. Essa atitude serd o que

determinara se essa irritagdo vai ser positiva ou nao.
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1. Da irritag@o a violéncia

Muitas pessoas costumam confundir irritagio com violéncia, &
preciso diferencii-las. Como dissemos, a irritagdo é uma emogio nor-
mal, saudivel e natural em todo ser humano, enquanto que a violéncia
¢ uma conduta toxica e patolégica. A violéncia é uma forma téxica de

expressar a irritagao.

A irritagdo ¢ energia e, se soubermos utilizd-la, serd itil para
resolver situagdes dificeis.

Vamos imaginar que queremos conseguir algo; por exemplo, ir
para um lugar em determinado horirio. De repente, bum! Alguém
destr6i o porta-malas do carro que acaba de sair da concessionaria!
Vocé fica tio nervoso que nem sabe em quem bater primeiro! Com
certeza, sua primeira reagio nio teri estes filtros. Pobre mulher; sem
divida, nao funcionou o freio... Talvez tenha batido porque estava muito
preocupada por algum assunto importante... Raramente pensamos assim,
para nio dizer nunca.

A primeira atitude que surge é a de ficar bravo, o que chamamos
em psicologia frustragio, e a violéncia é a resposta mais comumente
utilizada nesses casos. No entanto, seja qual for a situagdo na qual nos
encontrarmos, nio devemos deixar que a irritagio se transforme em
violéncia porque ha outros recursos que podemos ir incorporando para
nio chegar ao ponto de “explodir”.

2. Mitos sobre 0s nossos estados animicos

Ao longo de nossa vida, incorporamos falsas ideias sobre a
irritagio e um dos conceitos que nos ensinaram é que existem dois
modelos de raiva: um € o nivel aceso e o outro é o nivel apagado,

entretanto, nio temos um nivel médio. Quem adotou esse mito s6
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possui essas duas formas de reagir e nio hi cinzas para eles: explodem
ou guardam toda a raiva,

Hoje em dia, estd comprovado que existern diferentes niveis de
raiva. Para sermos graficos, podemos dizer que, quando ficamos bravos,
hi luzes de alerta: luz amarela, luz vermelha ou luz negra. Cada cor
indica o aumento da irritacio e a luz negra significa explosio.

Se desejarmos que nossa irritagdo nio seja uma emogio toxica,
© mais sadio seria, em primeiro lugar, compreender que todos temos
permissio para ficar bravos e, em segundo lugar, é preciso conhecer os
diferentes recursos internos com os quais contamos para evitar que a.
irritagdo téxica nos domine. Por exemplo, saber que temos dominio
Préprio, que nio é nem mais nem menos do que a autoridade sobre nés
mesmos e sobre nossas reacdes.

Quantas vezes vocé disse, “é verdade, exagerei, nio era para tanto”’?

Quantas vezes vocé se arrependeu de palavras que nunca devia
ter dito?

Quantas vezes soltou sua irritagio com a pessoa errada...?

Muitas, certamente. Por 1550, acredito que é muito bom, antes de
continuar lendo, que vocé pare e veja a lista abaixo,

Segundo um conto popular, existem quatro coisas na vida que
ndo se recuperam:

Uma pedra depois de ter sido langada.
Uma palavra depois de ter sido proferida.
Uma oportunidade, depois de ter sido perdida.

el

O tempo, depois de ter passado.

A violéncia é uma conduta anormal e seu objetivo é machucar o
outro. Ha virios motivos pelos quais uma pessoa transforma sua irrita-
¢d0 em ira e violéncia.

Devemos levar em conta que:
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* Quanto mais frustracio houver em uma pessoa, mais

agressdo havera.

Entendemos por frustracio um impedimento, um obsticulo que
existe em nosso caminho para alcangar uma meta. Quando a pessoa
vive o obsticulo como algo frustrante, como um impedimento, ime-
diatamente reage com agressio. Hi pessoas com uma tolerincia muito
baixa ao “nio” e qualquer inconveniente que se interponha fari com
que explodam de faria.

* Por uma crengca errada, ““a violéncia é normal™.

Cada vez que uma pessoa fica exposta i violéncia, um reflexo psi-
colégico chamado “dessensibilizagio™ é produzido: quanto mais violén-
cia vejo, mais normal se torna para mim. Esses paraimetros de aparente
normalidade fazem com que a pessoa funcione agressivamente ou vio-
lentamente como se essas formas de nos relacionar fossem normais. De
repente, atos como o de gritar, quebrar algo ou insultar se transformam
em algo cotidiano e comum. Pensemos, por exemplo, na quantidade
de imagens violentas que vemos pela televisio diariamente. Chega um
momento no qual, depois de ter visto tantos sequestros, mortes, droga,
roubo e violéncia, se produz uma grande insensibilidade. E quando esses
fatos ja sio aceitos como algo normal e natural.

« Por determinado tipo de personalidade.

A violéncia se ativa em pessoas “Tipo A”. Em psicologia, a pessoa
Tipo A tem trés caracteristicas. Em primeiro lugar, trata-se de pessoas
competitivas: tudo é motivo de comparagio e concorréncia. Em
segundo lugar, sio aqueles que trabalham contra o relégio: possuem
um estado de pressio ou de estresse permanente que nio para. Em
terceiro lugar, seu trago mais caracteristico € a intolerincia. Sio pes-
soas de pouca tolerincia, explosivas, que imediatamente falam demais
ou brigam fisicamente. Essas trés caracteristicas geram pessoas mais

violentas e mais agressivas.
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A linha entre a irritagao e a violéncia € ténue. No entanto, as con-
sequéncias de uma simples irritagio ou de um ataque de violéncia sio
totalmente diferentes. Canalizar corretamente nossas energias é de vital
importincia. Por exemplo, se vocé caminha pensando em alternativas,
perguntando-se como resolver esse problema, vai poder focalizar sua
irritagio de maneira positiva. Ao contrario, sua irritagdo se concentrar
no obsticulo que esta frustrando seu caminho, seguramente nio podera
encontrar nenhuma solugio.

Quantos ndos vocé recebeu em sua vida até mesmo das pessoas
que ama? Quantos naos falaram aqueles em quem mais confiava?

Seguramente muitos. No entanto, a boa noticia é que nio impor-
ta quantos naos vocé recebeu, o que importa é que hoje vocé deve olhar

para si mesmo e determinar o que vai viver de agora em diante.

ACONTECEU ALGUMA VEZ?

Vocé estava com pressa, estava atrasado para o trabalho e, quando correu
para pegar o dnibus, o motorista ndo parou... Ou chegou na estagao do metrd,
entrou na fila como um bom cidadao, esperando sua vez, e uma pessoa passou
em sua frente sem pedir licenga. Desceu do metrd, empurraram vocé e nem
pediram desculpas. E nao é s6 isso, passou um carro a toda velocidade ¢ sujou
sua roupa... E é assim que muitas vezes comegamos nosso dia. Novamen-
te surge a pergunta: é normal ficar irritado? E novamente a resposta: Sim!
Perante essas situagdes, o que nao é sadio ¢ ficar de mau-humor o dia inteiro
pelos incidentes da manha. Por isso, quando ficamos irritados, devemos levar
em conta o que “é mais conveniente” antes de optar pelo “que tenho vontade

ou ndo tenho vontade de fazer”.

3. Fiquei irritado, e agora o que fago?

O pior que podemos fazer com a irritagio toxica é coloca-la sob
nosso controle, ja que ela nio gosta de ser dominada. No entanto, nds,
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que conhecemos as consequéncias, precisamos colocar um limite. Por

1ss0, devemos escolher as reagdes que teremos antes que a irritagdo faga

isso por nds.

PRIMEIRO: ESCOLHER O NOSSO ESTILO

A questio € o que fazemos com a irritacio. Dentro das opgoes

existentes, podemos fazer quatro coisas:

1.

Optar pelo estilo passivo: Trata-se daquele que guarda a
irritagdo e nio percebe que a esti reprimindo. Muitas pessoas
costumam encapsular a irritagio em seu corpo e depois ge-
ram grandes doengas. Essas pessoas costumam ter a sindrome
da mosca morta. Nio registraram que estavam irritados. A gran-
de maioria das pessoas com depressio padece dessa sindrome.
Reagir de forma passiva-agressiva: Nesse caso, a pessoa
reprimird sua raiva para depois expressi-la afiadamente ou
com um estilo sarcistico. Quando se guarda a irritagao, come-
¢a a acontecer uma série de reagdes altamente tdxicas. Aqui
aparece a pessoa que sofre da sindrome da bomba de tempo,
ou seja, aquela que guarda a raiva e é consciente disso. Ou da
sindrome do veneno em gotas, ou seja, o que engole a raiva
e a solta por gotas, aos poucos. Cada vez que pode e quando
tem a ocasido, joga indiretas ou “pingada” como forma de
expressar seu desacordo.

Tomar o caminho do explosivo: Frente a qualquer frus-
tragio, a pessoa quebrard, baterd e machucari até desabafar.
Seu nivel de tolerincia é muito baixo e nio pode aceitar um
“nao” como resposta a seus anseios. Trata-se de uma persona-
lidade rigida.

Usar o estilo vencedor: E o tipo de pessoa que sabe co-
locar em palavras a irritagio e a utiliza como uma forga de
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superagdo. O problema ndo esti em se irritar, mas em guardar
Ou reprimir a irritagio. O estilo vencedor é o que sabe dizer
© que sente no momento certo e na forma correta. Faz isso
com tempo, ou seja, toma o tempo necessirio para entender o
que acontece € por que se sente dessa maneira. Depois busca a
forma de se expressar i pessoa certa de maneira nio agressiva.

SEGUNDO: ESCOLHER NOSSA ESTRATEGIA

Quando estamos irritados, esquecemo-nos de usar a sabedoria, o0 que

nio & nada mais nada menos que usar o senso comum. Entretanto, é preciso:

1.

Interrogar a irritagdo: Nesse instante em que vocé nio
aguenta nem a si mesmo, pergunte-se por que esti irritado e
se vale a pena ficar assim por esse motivo.

Muitas vezes, realmente é um pseudomotivo porque, na ver-
dade, o que nos incomoda é outra coisa. Outras vezes, o que
nos incomoda nio ¢é tio relevante e poderiamos deixar passar.
Porém, se o que nos irrita for relevante e real, entio passemos
a0 ponto seguinte.

Liberar a irritagdo: A irritacio e a raiva precisam ir embo-
ra:se nao tratar disso a tempo e reverter a situagio, em algum
momento, elas vio se expressar fantasiadas de dor de cabega,
dor de estdmago ou dor nos ossos.

A irritagdo ndo é um sentimento do qual vocé tenha que se
envergonhar, se souber controli-lo. Esse sentimento esti in-
timamente ligado com o que vocé pensa merecer e nio lhe
deram, ou com o que nio lhe reconheceram e acabaram lhe
ofendendo.

Expressi-lo em palavras: Nio devemos guardar a irrita-
¢d0, mas devemos falar sobre o que nos incomoda de maneira
construtiva. Esse ponto é chave! Exemplos disso podem ser os
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seguintes: Eu preciso que faca menos ruido. Eu preciso que vocé
me trate bem. Nunca comece uma conversa falando do ou-
tro; nunca acuse, pergunte. Precisamos saber pedir. Quando
vocé comeca uma conversa dizendo vocé fez isso ou aquilo, esta
fechando o diilogo que podia ter sido iniciado. Vocé pode
escolher como vai reagir: ocultando sua irritacio ou esco-
lhendo as melhores palavras para solucionar o conflito que a
gerou. Comece por ouvir seus proprios sinais e alarmes, isso
fari com que aprenda a se cuidar e saber o que é melhor para
vocé. Expressar a irritagio produz bons sentimentos, eleva a
autoestima e a sensagio de estar em paz com os outros, mas
especialmente consigo mesmo.

Nio adivinhe o que acontece com o outro, é melhor perguntar.

Avaliamos o que o outro sente e nos enchemos de culpas
alheias. E indispensavel aprender como nos relacionar com o
outro e estabelecer os limites no tratamento para chegar a re-
lagées de sucesso. O problema sempre é interno, nio externo.
Precisamos resolvé-lo dentro de nés, em lugar de esperar que
o outro mude.

Escolher o momento e o lugar: Se houver alguém irrita-
do, é melhor sair desse lugar. Quando vir uma pessoa irritada,
ndo peca para ela se acalmar porque sempre a reagio é ficar
pior. Quando vocé vé alguém irritado, diga que prefere ir
embora porque esti comegando a se irritar e nio quer falar
assim. Faga uma “cara de paisagem” e saia da situacio. A raiva
€ contagiosa. A irritagio também.

Buscar mais informagao: Muitas vezes nos irritamos devi-
do a nossos preconceitos ou porque nos apressamos em julgar
alguém. Diz a Biblia que quem é sibio demora em liberar a
irritagdo. Nio se apresse quando tiver de interpreti-la.
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6. Fazer com que nosso corpo também deixe de brigar:
Ha pessoas que deixaram de brigar em sua mente, mas con-
tinuam brigando com o corpo. Se sairmos de uma situagio
estressante, ¢ importante desligar-se em todos os sentidos e
gerar a descarga de energia necessiria caminhando ou reali-
zando alguma atividade que nos disperse.

Reconhega sua irritagdo, porém ndo viva com ela. Libere-a de
forma saudavel.

Sustentar emogdes violentas nos esgota ¢ nos consome. Tal-
vez quem originou essa dor nio saiba o que a ocasionou e
viva sem nenhum problema. No entanto, nio enfrenti-las
faz voce sentir que nio pode se responsabilizar pelo confli-
to. Por isso, é preciso enfrentar essas emogdes. E vocé quem

deve fazer isso, nio o outro.

TERCEIRO: ESCOLHER NOSSO LEGADO

De que nos alimentamos? Sejamos seletivos com o que rece-
bermos diariamente e com o que incorporarmos a nossa vida interior
como habitos e formas de funcionar, ja que isso serd o que vamos transmitir
aos nossos filhos.

Talvez vocé pergunte o que é o natural no ser humano. Nasce-
mos com o impulso violento ou com o de ensinar a nio violéncia? Ou
€ o contririo, e quando somos adultos transmitimos também condutas
e raciocinios violentos?

Que condutas exemplares e cotidianas estamos transmitindo?
Agredimos e nos indignamos porque os outros agridem?

A partir do instante em que nascemos, come¢amos a nos relacio-

nar com os outros ¢ com o mundo que nos rodeia. Somos seres sociais e,
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como tais, precisamos aprender a funcionar. E os primeiros a exercerem

nossa educagdo serdo nossos pais...

Como pais, ensinamos aos nossos filhos modelos de resolugao de

conflitos, sem termos certeza se sera isso que eles, ao final, imitario.

Como adultos, necessitamos ter a capacidade de transmitir aos

nossos filhos o conceito do bem e do mal, e uma “moral” concreta.

Trata-se de esclarecer que hi coisas que sio certamente ruins e sempre

serdao: bater, mentir, roubar, machucar, insultar.

1.

Sair da ética situacional: O ruim sempre seri ruim. Se seu
filho trouxer do colégio algo que nio lhe pertence, o melhor
¢ dizer que precisa devolvé-lo no dia seguinte, ji que, certa-
mente, alguém estari procurando. No entanto, hoje, muitos
confundem o fato de ficar com coisas que nio lhes perten-
cem como algo de pouca importincia e dizem:“E s6 um car-
rinho, vamos deixi-lo; se nio ele vai chorar..” E essa conduta
esta errada. Devemos sair do conceito de “ética situacional” que
diz que o bom “depende do contexto”. Nio se pode mentir
se 0 outro mentiu; ndo se pode bater se o outro gritou com
voce; nio podemos ficar com o que niao é nosso se tiraram
alguma coisa de nés etc. O ruim sempre serd ruim.

Ser responsdveis: A responsabilidade é tentar assumir as
consequéncias de nossos préprios atos. Durante anos era en-
sinado aos filhos que eles deviam “sentir culpa por tudo”,
porém a culpa nao serve, o que serve é se responsabilizar. Eles
precisam saber que cada decisio tem consequéncias e que as
consequéncias sio o resultado de nossas decisdes.

Como pais, devemos ensini-los a descobrir que ninguém “me
provoca” ou “me faz sentir assim”, mas que eu tenho “o con-
trole remoto do meu mundo” emocional.

O grau de compromisso que os nossos filhos requerem com
relagio suas condutas é sumamente importante no desenvol-
vimento de sua inteligéncia emocional. Vale a pena investir-




Capltulo 5 7

mos neles, ja que o que for aprendido em casa cresceri com
eles e seri levado a todos os outros imbitos nos quais come-
cem a se relacionar.

Nio hi nada melhor que investir em sonhos e metas. Nio hi
nada melhor que perceber que nio se perdeu tempo, mas que
se investiu tempo em grandes sonhos que acabaram realizados.

Na mente e na alma daquele que estd em paz consigo mesmo, ndo
ha tempo parva a violéncia.

3. Recursos para resolver problemas e conflitos

Aldous Huxley escreveu o seguinte: “Os fatos nio deixam
de existir pelo simples fato de ignori-los.” E assim, existem
maneiras positivas ¢ negativas de expressar a irritagao. Como
pessoas civilizadas, é preciso aprender a fazer isso positiva-
mente, sem nos machucar nem aos outros que estio por perto.
As emogbes contidas sio as que determinam que a pessoa con-
tinue irritada e sempre

com novas emogoes td- _%

] Se houver retidao no coragao, havera
Xicas que atentam contra beleza no cardter: Se houver beleza
sua satde emocional. no caréter, havera harmonia no lar.
Se vivermos com irrita- Se houver harmonia no lar, haverd

ordem na Nagdo. Se houver ordem
na Nagao, haveré paz no mundo.
Conflcio

lando do mundo que nos e

¢d0, terminaremos nos
prejudicando e nos iso-

rodeia. Ninguém gosta
de ficar com pessoas que vivem irritadas, com raiva, cheias de
ira e que s6 sabem falar e tratar mal todo mundo.

A vida tem seu proprio afi, por isso tentemos, por todos os meios
possiveis, facilitar nossa vida e a dos outros.
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Entdo, coloque em pratica algumas das seguintes sugestoes:

* Remova velhas ideias.
Se nio fizer isso, ndo poderi receber ideias novas. O problema
de muitos é que tém ideias velhas

Bl e quanto mais tempo elas estio na

Vale mais dominar-se a si : a -
m6amo do que conguistar cididss. cabega, mais tempo vocé acreditara
Salomio que sio verdadeiras, mesmo que

o isso seja uma bobagem. Precisamos

remover, raspar e tirar toda ideia
errada, falar com quem for necessirio para criar pensamentos sadios e

corretos, tanto em nossa mente quanto em nossa alma.

* Niao negue os problemas.
E preciso reconhecer que o problema existe, porém nio podemos
permanecer nesse estigio.

* Pense que provavelmente ndo é pessoal.

Quando alguém tiver um problema com vocé, nio tome isso
imediatamente como algo pessoal. Devemos aprender a ouvir. Ha
poder no fato de ouvir, porque aquele que tem a informagio tem o
poder. Diz Salomio: “O sibio ouviri e crescera em conhecimento
(...) os loucos desprezam a sabedoria e a instrugio.” Ouvir significa
nio interromper, nio antepor sempre minha postura. Motive o
outro a falar, a expressar da melhor forma possivel sua irritagio.
Saber ouvir é um elemento poderosissimo e as pessoas hoje, mais
do que nunca, precisam ser ouvidas.

* Parabenize o maximo possivel.
E dificil brigar com alguém que nos ajuda e gosta de nés. A dadi-
va é o que vocé semeia. Semeie felicitagGes, uma palavra de admiragio.

Quanto vocé se esforgou! Que bom o que vocé fez! Que bom que vocé conseguiu!
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Semear palavras de incentivo, de afeto, de consideragio, abre caminhos
em meio aos conflitos.

+ Livre-se do autoflagelo.

Devemos resolver a violéncia que os outros exercem sobre nos
sem deixar de resolver a violéncia que muitas vezes nos pertence. Exis-
te também uma violéncia interna que muitas vezes eXercemos contra
nbs mesmos, emogdes que aprisionamos e que nio nos permitimos

expressar nem verbalizar; raiva, ira

e irritagio que guardamos para "
~ Com presentes, 0 homem
nio ficar mal com os outros. Talvez g
T N alarga seu caminho.
vocé seja violento consigo mesmo Saloméo
por nio se permitir expressar O el

que lhe acontece na frente das

pessoas que mais ama. Talvez tenha escolhido tolerar a irritacio, a
angfistia, a solidio para nio discutir... Esse é o caminho mais curto,
porém nio é o que lhe dard a energia necessaria para mudar sua vida.
Ninguém, exceto vocé mesmo, sabe o segredo de seus pensamentos
e de suas emogdes. O outro nio conhece nem sabe os processos de
mudanga pelos quais esti passando. Enfrentar o caminho mais longo,
is vezes, & mais cansativo e requer mais perseveranga, porém ¢ esse que

certamente o levara ao sucesso.
A meta é aprender a expressar a irritagio.

« Saiba que seu presente esti ligado a forma como vocé

vé seu futuro.

Se em determinado momento de sua vida vocé for rejeitado por
alguém, havera outras pessoas que estario esperando uma palavra sua. Se
alguém o rejeitou, pode estar perto de ficar em um lugar em que vio
aceiti-lo tal como é e ajuda-lo a melhorar.

Se o mandaram embora de algum lugar, nio se preocupe; va a
outro. As pessoas o agridem para que vocé seja como elas, mas ninguém pode
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seguir em direcdo ao futuro olhando para tris. Nio permita que os outros
determinem sua agdo. Talvez essa pessoa que uma vez o rejeitou, com o

tempo, precisara de vocé.

A irritagdo focada nas pessoas é tensio; porém, a irritagdo focada
na solugdo é expansao.

* Coloque toda a sua irritagio nas solugdes, porque

vocé foi feito para coisas grandes.

Permita-se andar em liberdade, para falar, para aceitar e para rejeitar
© que vocé nio quer para sua vida. Todas as solugées para os nossos pro-
blemas estio nos pensamentos positivos. Isso significa falar positivamente
de n6s mesmos, motivar-nos positivamente e pensar positivamente.

A medida que Deus ia criando o mundo, dizia: “E bom.” Por
que dizia isso? Por que ele estava validando sua criagdo e, com a frase
"€ bom”, dava for¢a e firmeza i ela. Porém, quando Deus criou o
homem e a mulher, nio disse isso, mas “Isso é muito bom”, assim
estava nos dizendo: “Vocés sio o maximo, vocés sio o melhor.”” Estava
nos validando como a forma perfeita de sua criagio. E assim é, somos
muito bons. Temos genes, heranga e potencial para alcan¢armos tudo
4 que nos propusermos. Devemos nos alimentar de tudo a que nos
estimule, nos faga bem, nos fortalega e nos ajude a seguir crescendo e

a sermos pessoas melhores.

Conta uma lenda arabe que dois amigos viajavam pelo deserto. Em deter-
minado ponto da viagem, discutiram e um dew um tapa na cara do outro.

O outro, ofendido, sem ter o que dizer, escreven na areia: “Hoje, meu
melhor amigo me dew um tapa no rosto.”

Continuaram em frente e chegaram a um odsis onde decidiram se banhar.
O que tinha recebido o tapa comegou a se afogar e seu amigo o salvou. Ao se
recuperar tomou um estilete e escreveu em wma pedra: “Hoje, meu melhor amigo

salvou a minha vida.”
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Intrigado, o amigo perguntou:

— Por que, depois que 0 machugquei, vocé escreveu na areia e agora escreve
em uma pedra?

Sorrindo, o outro amigo respondeu:

— Quando um grande amigo nos ofende, devemos escrever na areia onde
o vento do esquecimento e do perdao se encarregard de apagé-lo; porém, quando
acontece algo grandioso, devemos gravd-lo na pedra da meméria do coragio, onde
vento nenhum no mundo todo, poderd apagé-lo.
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A inveja toxica

Quem cede o passo, alarga o caminho.

A inveja € uma emog¢io que intoxica nossas relacdes interpessoais,
nossa forma de nos conectar com quem nos rodeia. Sofremos da mesma
forma que as pessoas a nossa volta. O invejoso tem uma grande dificul-
dade para celebrar o sucesso dos outros, ja que realiza uma comparagio
imediata na qual sempre sai perdendo. E muito dificil ocultar o que
vocé sente quando vé essa pessoa passar com um vestido novo, ou a vé
entrar em um carro, ou vé uma familia feliz, e vocé esti no meio de um

divércio... Sua cara se transforma!

O pavao real, com a cauda aberta, erguida, é um delicioso quadro de
prados verdes, de dguas reluzentes e de arbustos; parecia chacoalhar ao seu redor,
sob os raios de sol, uma chuva de pedras, um orvalho de esmeraldas, de safiras
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¢ de ouro. Estava rodeado por um espesso circulo de admiradores extasiados, e
ele gozava de verdade. Porém, um dos presentes teve a ideia de dizer em voz
alta que o faisao dourado também era muito bonito. Por certo, nao tirava mérito
algum do pavio; no entanto, ele ficou tdo triste, como se tivessem dito que era feio.
Muitos pavées, que nem sempre sdo reais, pensam assim, que o mérito
alheio rebaixa o deles’

1. Cuidado com a inveja

Todos nds temos metas e sonhos e podemos optar por admirar
ou invejar as pessoas que conseguiram.A inveja € a reagio toxica dessa
admiragio. A inveja faz com que vocé deseje o que o outro tem e, em
consequéncia, tente destruir essa pessoa. Podemos invejar um corpo
lindo, o dinheiro que alguém possa ganhar ou um emprego espeta-
cular, a casa, a familia, a satde... Existe algo realmente eficiente contra

a inveja toxica?

O que sinto quando vejo alguém que conseguiu alguma

coisa?

«  Vejo que a minha amiga ja casou e ndo posso evitar me sentir
mal... Como gostaria que o marido a abandonasse, assim ela vol-
taria a ficar sozinha como eu!

o Vejo que ele _foi promovido, e me dd raiva... Como gostaria de que

desse errado, assim veriam o que estao perdendo!

Invejoso, eu?

Invejar é querer o que a outra pessoa tem, & sentir dor e raiva
porque o outro conseguiu o que vocé ainda nio alcangou. A inveja &
algo tio destrutivo que uma pessoa pode morrer de inveja e ninguém
perceber porque nio di para ver o que acontece dentro dela.
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Tenho certeza de que alguma vez vocé sentiu que era invejado.
Descubra com este teste se vocé ja sentiu inveja. Responda SIM ou
NAO e some os SIM:

1. Se um amigo tem algum sucesso profissional, vocé se sente mal?

2. Quando alguém do trabalho ou da sua vida privada age
de forma correta e até louvével, ¢ dificil elogid-lo?

3. Vocé se sente mal quando alguém importante elogia outra
pessoa que vocé conhece?

4. Sente-se mal quando no trabalho alguém dedica mais tempo a
um dos seus colegas do que a vocé?

5. Sente que ndo recebe 0 mesmo afeto que muitos de seus
amigos?

6. Nas reunites sociais, gosta de se destacar ou flertar?

7.Vlocé critica pessoas famosas ou que ndo conhece?

8. Fica animado se alguém que teve sucesso agora esteja
passando por um mau momento?

=

9.Vocé se sente mal se é tratado da mesma maneira que outras
pessoas?

10. Alguma vez pensou que 0s amigos nao sabem o quanto vocé
vale?

Se somou mais do que quatro SIM, esti sendo afetado pela inveja
e o melhor € reconhecer.

’

A pessoa invejosa vive amargurada porque nio tolera que
0 outro tenha sucesso.

Certa vez, um rei queria saber o que era pior: se ser avarento ou invejoso.
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Entdo, procurou o maior invejoso do reino e 0 maior avarento e disse:

— Quero dar algo de presente para vocks. Pegam o que quiserem, que
darei o dobro para o outro,

Entao, o avarento perguntou:

— Rei, vai me dar tudo que eu pedir?

— Sim.

— Se eu pedir duas casas, vai me dar?

— Sim, e para o outro darei o dobro.

Entdo, o invejoso disse ao avarento:

— Escolha vocé primeiro.

— Por favor — disse o avarento. — Primeiro vocé.

Até que, por fim, o invejoso disse:

— Vou pedir primeiro. Quero que tire um olho meu — disse ao rei (para
que tirassem os dois do outro).

O invejoso prefere sofrer para que o outro sofra mais, em vez de
viver bem e deixar que o outro viva também.

Eles sio amargos, vivem competindo, comparando-se. Com-
param-se com todos. Se alguém diz: “Olha, perdi cinco quilos”, eles
acrescentam: “E eu ganhei quarenta.” Quando alguém afirma: “Olha,
arrumei um namorado”, o invejoso conta: “Eu perdi o meu.” Perante a
noticia de “arrumei um emprego”, o invejoso pode dizer: “E eu perdi
0 meu.” Quando alguém contar: “Casei”, o invejoso pode completar:
“E eu acabo de me separar.” Vivem competindo: “Ela foi promovida e
eu nio.”

Como uma crianga que volta da escola chorando:

— Mae, dizem que sou invejosa, nio aguento mais.

— Deixa “pra” 14 — diz a mie. —Vou ao colégio conversar com
esses infelizes e que vio todos “pro” inferno.

— Nao, mie, porque eles vio e eu nio!

A inveja nasce da sensagio, da crenga de que nunca vou ter o que



80 A inveja toxica

o outro tem. Por exemplo, se tivesse certeza de que perderia 20 quilos
se quisesse, teria inveja daquele que perdeu?

Quando souber que vocé pode ter sua casa, sua saide, sua familia
¢ andar seguro de suas capacidades, nunca mais ficard com inveja de

alguém.

2. 0 invejoso tem a “lingua afiada”

O invejoso guarda seus sentimentos dentro de si. Trata-se de pes-
soas que reprimiram a raiva, tém isso guardado para elas e vio querer
crivar vocé com diferentes estilos de linguas afiadas. Nunca conseguem
nada porque usam o poder das palavras para tentar destruir o que inve-
jam.

Se conecto minhas palavras com minhas emogdes toxicas, entdo
minhas palavras ndo vdo construir.

DIFERENTES TIPOS DE LINGUA AFIADA

1. 0 sadico-sarcéstico

Sdo essas pessoas que, com humor e sorrisos sarcasticos, jogam
uma bomba: “Obrigada, mas vocé poderia ter me perguntado qual era
minha flor favorita antes de trazer uma.” Na realidade, inveja o fato
de nio ter tido a ideia de dar um presente antes de vocé. O sadico-
sarcastico joga uma bomba tranquilo, com um sorriso, porque precisa
humilhar, aniquilar com as palavras.

2. 0 tiro na cara

Sio as pessoas que apontam e disparam a bala no meio dos olhos.
Dizem: “O que aconteceu?”, “Vocé esti acabada”, “Como engordou!”
Ja que nio podem desfrutar de seu corpo, olham o dos outros. Sio
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pessoas que disparam a bala direto porque querem fazer vocé se sentir
mal, culpada, para que, pelo menos, nio desfrute o que tem.

3. A metralhadora disparada

Sio as pessoas que jogam uma palavra negativa atras da outra. Se
vocé disser que arrumou um emprego, respondem que vai perdé-lo
logo com a crise mundial. Se contar que tem marido, dizem que, certa-
mente, é um miségino. Quando vocé anunciar que comegou a namorar,
auguram que com certeza ele vai ser infiel. Se contar que conseguiu
um bom médico, respondem que sem ditvida deve ser um péssimo
profissional. Sio pessoas que fazem uma grosseria atras da outra. Trata-se
de gente queixosa, que nio se contenta com nada. O que acontece com
essa gente? Tem raiva reprimida, por isso nio conseguem nada.

4. 0 doce assassino

E aquele que esquarteja devagarzinho: “Olha, preciso dizer
algo que me incomodou muito.” Assim, vai esquartejando, falando
lentamente. Vocé pede para ele: “Vamos, ripido, que as oito comega
a festa” E ele responde: “Estou me arrumando.” E faz isso devagar
para vocé se atrasar.

5. 0 intrometido

Ele vive fofocando e se metendo na vida de todo mundo.Vocé
tem que se precaver das pessoas que se intrometem sempre com a
desculpa de querer ajudar. Quanto mais uma pessoa falar dos outros,
mais quer falar de si mesmo. Quanto menos uma pessoa quiser falar
de si mesmo, é porque tem mais para esconder.

O intrometido oculta coisas e nio quer falar de si mesmo, sempre
se intromete na vida dos outros. Quanto mais uma pessoa se intrometer
na vida dos outros, menos coisas vai conseguir.
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6. 0 “eu nao”

Quando uma pessoa diz en ndo, é porque quer dizer eu sim. Por
exemplo, eu ndo quero me meter, mas te digo uma coisa. Sim, ele quer se
meter, s¢ ndo, para que nega? Ou

b eu nao tenho nada contra vocé, quero
Aquele que faz o mal 8 tam medo de esclarecer isso. Ou seja, estou contra
sq,:::;ab:%:”mixmw vocé. Nao digo isso para te criticar, isso
porém aquele que faz o bem e estd que falei da roupa. Ou seja, diz para
ansioso para que todos saibam, tem critici-lo. Espero que ndo se ofenda
uma raiz do mal na sua bondade. pelo que vou dizer. Ou seja, gostaria
Provérbl‘o Ginnss que vocé se ofendesse. Espero que nao

e

se incomode com o que penso. Ou seja,
quer que se incomode. Na minha
humilde opiniao, quer dizer a minha experiéncia é muito grande; ninguém a
supera. Quando uma pessoa nega alguma coisa, é porque estd afirmando.
Trata-se de alguém que tem raiva reprimida.

7.0 “eu-eu"

Meu cachorro é maior que o seu. E o egolatra, o narcisista. Tudo
precisa estar, centrar e girar ao redor dessa pessoa. E o sedutor. Old bebé,
ola linda, como vai vocé? Bela, doce, meu amor. O que sio os sedutores? A
Nio Ser no caso em que 0 homem e a mulher estiverem apaixonados,
ai tudo bem, o sedutor tem uma agenda secreta e precisa seduzir para
usar o outro, tirar o que precisa dele e descarti-lo. Por isso, é preciso
ter cuidado com eles, porque sio mentirosos, sio as pessoas que dizem:
“Estou falando com sinceridade, de coragio, e juro pelos meus filhos.”
Estio enganando vocé,

8. O silenciador

»

E a pessoa que nio esti nem com vocé, nem contra vocé. Esta
observando e esperando que aconteca algo ruim e, quando isso aconte-
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cer, vai dizer:“Viu? Eu falei.” Nio diz nada quando vocé esti bem, porém
estd esperando que acontega algo de ruim. Sempre hi gente olhando, nio
estdo nem contra nem a favor, mas estio esperando que acontega algo
errado. Por isso, as crises sio boas para saber quem estd com vocé e quem
ndo. Porque as crises sio a mio que permite separar as pessoas que vio
acompanhi-lo em momentos dificeis das pessoas que estio com voceé,
nem contra, nem a favor, porém olhando e esperando para depois dizer
algo porque estio com raiva de vocé,

3. Técnicas e estratégias simples para se livrar da inveja

Preciso ter confianca em mim; eu tenho a capacidade de sair de
qualquer situagdo.

*  Terei fé em mim mesmo.

Voce precisa aprender a confiar em si mesmo, porque tem capa-
cidade para resolver qualquer problema e chegar a realizar seus sonhos.
Quando uma pessoa confia em si mesma, se ama e se respeita, isso nao é
egoismo, ndo € narcisismo, nio é pedantismo. E se respeitar e saber que
todos nés somos valiosos.

*  Preciso aprender a ndo me meter na casa de ninguém, a deixar

de olhar para os outros!

Vocé precisa aprender a se olhar. Nio Jjulgue ninguém, nio se
meta na vida de ninguém, porque enquanto continuar Jogando a culpa
em seu mando no credor, em seus filhos, nio vai ver as solugdes. Por
1550, Os quexxosos nio resolvem nada, porque sempre estio olhando e
falando dos outros, em vez de olharem para si mesmos.

*  Vou descobrir e explorar minha singularidade.
Ninguém pode competir com sua singularidade. Nio é preciso
ser diferente dos outros, mas é preciso ser tinico, porque vocé precisa ser
quem é. Nem melhor nem pior que seus pais, apenas diferente. Quando
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uma pessoa quer ser diferente de outra, esta se comparando, porém,
quando falamos: “Nio quero ser diferente, quero ser quem sou”, essa é
sua singularidade, porque ninguém mais é igual a vocé.

* Nao falarei mal da minha concorréncia.
Nio fique olhando o que o outro faz, descubra sua singularidade,
o préprio, o caracteristico, o que lhe faz tnico. Explore e desenvolva

isso, porque € O que vai atrair as pessoas.

*  Expandirei meu arsenal de recursos.
Vocé tem que alargar seus recursos internos. A vida o colocari em
situagdes diferentes para que possa funcionar de maneiras novas.

*  Desenharei minha prépria estratégia.

Vocé precisa de toda a energia para planejar o dia, a hora, os deta-
lhes, as formas exatas de como alcangar seu sonho. E precisa visualizar
com exatidio como vai alcangi-lo.

De que serve ter um sonho se vocé ndo sabe como alcangi-lo?

Veja alguns conselhos priticos para levar em conta:

* Nunca concorra com ninguém, somente consigo mesmo.
Nio precisa melhorar o que o outro conseguiu, somente su-
perar suas proprias vitérias.Vocé nio precisa ganhar o salirio
que o outro ganha, mas sim ganhar mais do que ganha agora.
Nio precisa ter o corpo da modelo de plantio, mas baixar seu
proprio excesso de peso.

* Naio se compare com ninguém nem permita que 0 compa-
rem. Nio concorra. Supere a si mesmo. Se conseguiu trés,
agora queira quatro; se alcangou sete, tente conseguir nove;
se conseguiu vinte, tente chegar a vinte e cinco... Supere-se.

*  Quando uma pessoa tem inveja, coloca a energia no que o
outro tem. Como é que arrumou um namorado? Ndo é nem casa-
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do nem gay? E ¢ solteiro? Como nao vi primeiro? Com atitudes
como essas vocé esta claramente colocando a energia no ou-
tro, em vez de também procurar essas oportunidades para si.
O invejoso fica emperrado com alguém, seja pela inveja ou
pela critica. A pessoa odeia vocé; sente inveja. Por isso critica
e coloca toda sua energia no 6dio em vez de construir sua
propria vida. Nio olhe para ninguém nem se distraia; cres¢a
tudo que puder.

E melhor admirar em vez de invejar. A palavra invejar vem do
latim e quer dizer eu vejo. Admirar vem do latim eu olho para.
As duas palavras tém a ver com a vista, porém a diferenga ¢é
que a inveja traz raiva e a admiragio, motiva.

Aprenda com aqueles que ja conseguiram o que vocé dese-
ja. Admire sem medo, reconhe¢a e parabenize aqueles que
chegaram li porque, se eles conseguiram, significa que voceé
também pode. Procure os conselhos de pessoas sabias, e a sa-

bedoria se aproximara.
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Os medos todxicos

Até o mais valente tem medo.

Todos nés experimentamos o medo e isso é normal. E um bom sinal
de protegio. No entanto, quando esse sentimento ¢ dirigido a algum
objeto que nos produz um medo infundado, entio se transforma em
irracional, persistente, paralisante. Nesse mesmo momento, come¢a a
ser toxico e € preciso controli-lo porque o medo que nao _for vencido pode
durar toda a vida.

Dr. Norberto Levy, médico e psicoterapeuta, assim define o medo:
“A angistia que sentimos perante a percepgio de uma ameaga, levando
em conta que uma ameaga se converte em tal quando nio contamos
com os recursos necessarios para resolver o problema. Exemplo: dirigir
a 300 km por hora pode ser aterrorizante para a maioria de nés, porém
nio é assim para um corredor de Férmula 1.6
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1. As quatro fases do medo

Como o medo téxico nos pega?
Como é o processo de fascinagio?

O medo funciona como um circulo, dando voltas em si mesmo.
Falamos em um circulo porque o medo se alimenta de si mesmo.

Conhecer o circulo do medo nos dari os recursos necessirios
para enfrenti-lo de maneira correta, e assim poder ajudar quem sofre
com isso.

Por exemplo, um pai que grita com o filho porque ele esti com
medo de um cachorro, ou com medo de ficar na casa de um colega
da escola, ou de realizar alguma atividade que signifique um desafio,
estard incrementando ainda mais a Inseguranga que essa crianga sente
dentro dela. Certamente, esse pai precisa saber como funciona o cir-
culo do medo.

Quando éramos criangas, nossos pais diziam ““tenha cuidado”,
ninguém ouvia um “arrisque-se”,

Ao descobrirmos progressivamente a origem de nossos medos e
trabalharmos neles, estaremos prontos para superi-los.
As fases nas quais 0 medo se retroalimenta sio quatro:

Primeira fase: Grande imaginagéo

Perante determinada situagdo, o circuito do medo se ativa por
meio de uma grande imaginagio, uma imaginagdo exagerada.

Tudo comeca quando damos rédea a nossa mente.

Ao imaginarmos o pior, comegamos a percorrer as fases do
medo. Alguns chamaram isso de sindrome do Jjuizo final. E quando
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perante qualquer situagio pensamos que vai acontecer o pior. Algo
catastr6fico vai acontecer!

Por exemplo, para uma pessoa que nunca falou em publico, o
simples fato de pensar no que precisa fazer, imediatamente ativari em
sua mente centenas de frases e vozes que fario desse momento uma
situagio traumatica.

A pessoa imaginard muitas coisas que falara para si mesma. Vao rir
de mim. Vou ficar sem voz. O que vai acontecer se eu esquecer o que tenho que
dizer? E se der um branco? E se a plateia ficar entediada?

Isso é o que nos causa medo, o que nos paralisa. Podemos estar
perante uma garoa € pensar que se aproxima um tornado.

Quando, perante uma situagdo, imaginamos exageradamente o
pior, teremos entrado no circuito do medo.

Segunda fase: Medo propriamente dito

A grande imaginagio ativa 0 medo e, nessa altura, o medo ja dis-
parou e comegou a crescer. Ou seja, no comego pensamos, Se eu falar em
ptiblico vou esquecer, que vergonha! Esses pensamentos recém-elaborados ja

causaram medo, e esse medo come-
.

e ¢ara a se retroalimentar novamente.
Deixemos de temer aquilo que
comegamos a conhecer.
Madame Curie
sio também em “‘vao rir de mim”,
tirar um sarro”, “vou fazer um papel

Nessa posigio, voceé nio pen-
sa somente em “‘que vergonha!”, mas
", “vao
ridiculo! Todo mundo no auditério vai rir de mim e ninguém vai me ouvir!”
Nessa altura, o medo comegari a ativar mais intensamente a percepgao
negativa da realidade e comegari a distorcé-la.

Seu corpo também vai sentir o medo, fazendo com que fique
estabanado, que sua voz fique esganigada, que fique nervoso, que sua
testa e suas mios suem e o coragio acelere. E todos esses sintomas que
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vocé comega a sentir, todas essas respostas do corpo fario com que,

efetivamente, aconteca o que, no cOMego, VOCe pensou que aconteceria.

Tendemos a ndo correr riscos porque temos medo do desconhecido,
porém, na realidade, o medo do desconhecido é o medo de perder o conhecido.

Terceira fase: 0 medo paralisa ou acelera

Como nos paralisa? Uma pessoa que sente medo de falar em puabli-
co, quando enfrentar a situagio, comegara a imaginar o pior, sentird
muito medo e esse medo cresceri a tal ponto que bloqueari seu corpo.
Entido, na hora em que precisar ministrar a palestra, o mais provivel é
que fique mesmo sem voz. O medo a paralisa.

Como nos acelera? O medo faz com que vocé se mexa na diregiao
oposta aquela que convém ir. Vou dar um exemplo grifico com o ledo
e sua presa. Por que o ledo ruge? O ledo ruge para gerar duas reagoes
na vitima: a paralisa para depois comé-la ou pode obrigi-la a fugir na
dire¢io oposta, para onde estario as leoas esperando para comé-la.

O medo sempre o obriga a ir para o lugar errado.

Isso nos lembra que, quando temos medo, fazemos bobagens. Se
nio, continue lendo estes exemplos.

Se vocé tiver medo de noite, o que faz? Cobre-se com o lengol
como se ele fosse blindado!

Quantas vezes vocé olhou embaixo da cama? Para qué? Se hou-
vesse alguém embaixo da cama, o que vocé faria? Nio sabe, mas olha
do mesmo jeito.

Quantas vezes vocé foi até o guarda-roupas para ver se tinha
alguém escondido 1d? Suas roupas nio cabem no guarda-roupas, mas
vocé pensa que pode ter alguém escondido la.

Sdo coisas ridiculas, ndo? Porém, nesses momentos, o medo nos
controla...
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Quarta fase: Minha primeira lembranga

A imaginagio fértil traz medo, o medo nos paralisa ou nos acelera,
¢ essa emogao fica gravada em nossa mente, formando o que chamamos
de “minha primeira lembranga”.

Quando vocé enfrentar uma situagio similar, a primeira lem-
bran¢a que tera seri de freio ou de aceleragio. Por isso, diz a frase tio
popular:“A primeira impressio é a que fica.”

Se seu medo foi originado por ter feito um mau negécio, perante
uma nova oportunidade, sua primeira lembranga se ativari e seu pen-
samento serd assim: Sim, porém eu fui enganado. Me dei mal. E preciso ter
cuidado. Hummm, ndo sei. Desta vez ndo me pegam.

Se vocé teve problemas em uma relagio amorosa, provavelmente
essa mai experiéncia serda a primeira lembranga que vird i sua mente
quando quiser se aproximar de alguém do sexo oposto.

A Gnica coisa que esses medos conseguem é fazer com que vocé
perca de vista tudo que hd de novo, melhores pessoas, negocios e opor-
tunidades que estio por vir.

O medo cega nossa mente e nosso entendimento, por isso deve-
mos ataci-lo por todos os flancos.

O medo de perder o que temos se apresenta porque temos a ilusdo
de que “temos o que temos”’.

Voce tem o poder dentro de si para frear o circulo do medo que
¢ tao daninho. Use sua imaginagio de maneira positiva para visualizar
aquelas coisas que quer conseguir na vida. Fagca dela uma aliada e nio
uma inimiga que vai acabar transformando-o em um escravo do medo.
Nio alimente seus medos com pensamentos imaginirios que paralisam
€ estancam. Ao contrario, alimente-se de pensamentos sadios, positivos,
de esperanca, de alegria. Desfaga-se de toda lembranga mi do passado
e decida viver de tal maneira no presente que seja capaz de criar boas
lembrangas para o futuro.




Capitulo 7 21

Vocé seri e atuara de acordo com seus pensamentos. Lembre-se
de que nés acabamos nos convertendo naquilo em que pensamos, na
maior parte do tempo. Somos o que pensamos que somos! Escolha
pensar em si mesmo como uma pessoa livre de todo temor.

2. Eu tenho medo de...

Certamente, quando éramos criangas, todos tivemos medo de
algo ou de alguém em especial. Com o passar dos anos, alguns desses
medos desapareceram, outros ndo, ou, pior ainda, cresceram. Por 1850,
¢ hora de reconhecer nossos medos, enfrenti-los, solti-los e curar
nossa autoestima.

Vocé teve ou tem medo de quem e do qué?

4

*  de um parente

* de perder um ente querido

* de ser assaltado enquanto estiver em casa

* de viajar de aviio

* de perder o emprego

* de ser abandonado por seu namorado(a)

* de ndo ser amado

* da morte
* de sofrer
* da velhice

* do fracasso

A lista pode ser interminivel e depende dos medos que cada
um tiver. O certo é que, 20 ficarmos com a obsessio de algo que pode
chegar a acontecer e que ainda nio aconteceu, perdemos de vista todos
os sonhos que estio pela frente.

Temos tanto medo de que entrem ladrdes em casa que nio
conseguimos sair de casa para ir ao cinema, para uma festa etc. Temos
tanto medo de sermos abandonados emocionalmente que nao conse-



92 0s medos téxicos

guimos manter uma relagio amorosa. E o importante é que precisa-
mos aprender a ser felizes mesmo se nio tivermos tudo que pensamos
nos ser necessario.

Quando nascemos, estamos com as mdos fechadas, porque ndo
trazemos nada e, quando morremos, estamos com as maos abertas porgue
ndo levamos nada.

3. Do medo ao trauma

Todos experimentamos, em algum momento de nossa vida, um
medo tio forte que parece que estamos morrendo. Todos crescemos
com medo e precisamos entender que hi medos que sio normais. Mui-
tos desses medos talvez tenham sido aprendidos quando criangas e ainda

hoje, ja sendo adultos, continuamos

o aferrados a eles. Por exemplo, o
0 medo de perder as coisas, na verdade, —medo de ficar sem dinheiro, da
faz com que sejamos mais infelizes

morte, de doengas, da loucura...

outras pessoas m " "
i P (e gy Hvee Porém, ha outros medos que

sem elas; portanto, até poderfamos dizer ;
que seria melhor que ndo as tivéssemos.  SA© tOXiCOs, perante 0s quais costu-
Victor Rubén Fernandez mamos reagir por meio de algumas

O dessas atitudes:

1. Lembrar com detalhes

Sio os medos de quem diz: “Eu lembro de quando meu av6é me
batia porque eu destruia todas as plantas de minha avé no quintal e... e
ele me dizia..., e eu respondia...”

2. Apagar ou bloquear o momento traumético

Isso significa fazer uma tentativa de eliminar completamente os
sentimentos. Pessoas que isolam o sentimento da lembranga: “Entio,
desceram trés homens, me apontaram a arma, me estupraram, depois
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eu fiz o BO na delegacia.” Observamos com espanto como contam
1sso sem sentimentos. Vocé pode ficar chocado, porém quem contou
faz isso friamente, porque essa pessoa machucada esti usando um
mecanismo psicolégico que se chama dissociagio, pelo qual a pessoa
tira a2 emogao €, 20 mesmo tempo, a reprime.

O terapeuta Walter Riso afirma que a mente é egocéntrica e
procura sobreviver a qualquer pre¢o, mesmo se o prego for se manter na
mais absurda irracionalidade.

3. Elaborar imagens repetitivas

A pessoa volta a ver e sentir essa experiéncia traumatica que teve.
Alguns chamam de flashback. Ha pessoas que, de repente, andando pela
rua, veem as imagens do estupro, do sequestro, do roubo, do abandono
e da humilhagio.

A pessoa vé, de repente, a imagem ou a cena na qual volta a expe-
rimentar essa dor traumitica. A pessoa vive com medos extremos, medo
de que tudo volte a se repetir, entio qualquer coisa pode se associar
com a experiéncia traumitica. Uma dor, uma pessoa, um lugar, uma
hora, uma data imediatamente disparam, por associagio, essa experiéncia
traumaitica do passado.

4. Vivenciar sentimentos de hipervigilancia

Por exemplo, quando vocé ¢ assaltado, depois do fato, nio acon-
tece de ficar olhando para todo mundo? Comega a ser hipervigilante,
e isso se observa em pessoas que, quando estio falando conosco, olham
para os lados continuamente, porque o fato vivido as obriga a permane-
cer em um estado de paranoia e de persegui¢io permanente.

5. Prever um futuro escuro

Ha pessoas que veem vulnerabilidade em tudo: “Se aconteceu
1sso comigo, o que vai acontecer depois?” E quando esse pensamento se
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instala, a pessoa sentird que suas defesas cairam e ficard em um estado no
qual se sentird indefesa, com baixa autoestima e grande solidio. Serio as
lembrangas, assim, que agora governario sua mente. O futuro é pessi-
mista porque tudo pode “voltar a acontecer”.

Todas essas situagdes geram grandes doses de emogdes tdxicas nas
pessoas: medos, culpas, insegurangas que muitas vezes preferimos escon-
der, em vez de enfrenti-las e reverté-las. O Lama Nydahl afirma que
uma mente sem autoengano ¢ mais licida e penetrante, pois permite
que as coisas sejam vistas como sdo.

4. As fobias

Tal como vimos até agora, o medo é uma experiéncia normal
que pode responder a um perigo real. No entanto, se for um temor por
algo inexistente ou imaginario, comega a ser algo negativo e, se ganhar
ainda mais intensidade alterando suas atitudes, o medo téxico acaba
se transformando em fobia. O medo se diferencia da fobia na mesma
intensidade com que a pessoa vivencia e experimenta essas emogoes. A
fobia ¢ um medo persistente e excessivo, um medo exagerado, e quem
padece disso evita ou foge de situa¢des particulares.

Fobia do qué ou de quem?
Pode-se temer tudo, pessoas, avides, escuridio, animais, e ter de
atravessar diferentes situagdes. Vejamos algumas delas.

+ Ablutofobia — medo de tomar banho.

* Acronausifobia — medo de vomitar.

+ Aliumfobia — medo de alho.

* Androfobia — medo de homens.

* Aurorafobia — medo do amanhecer.

« Caliginefobia — medo de mulheres lindas.
* Caetofobia — medo de pelos.

» Catoptrofobia — medo de espelhos.
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* Dendrofobia — medo de irvores.

* Enosiofobia — medo de ter cometido um pecado imper-
doavel.

* Entomofobia — medo de insetos.

*  Ergofobia — medo do trabalho.

* Homilofobia — medo dos sermées.

* Meteorofobia — medo de meteoros.

* Metrofobia — medo de poesia.

* Mirmecofobia — medo de formigas

* Monofobia — medo de solidio.

*  Musofobia — medo de ratos.

*  Peladofobia — medo de gente calva.

* Siderofobia — medo de estrelas.

Todos podemos ser fébicos?

Na maioria dos casos, a fobia o
¢ uma resposta, um chamado de Aquele que teme sofrer,
atencdo que a pessoa faz frente a sofre de temor.
emog¢des ainda nio curadas, emo- Provérblo chinés
¢Ges nio resolvidas que estio sendo e

arrastadas ha muito tempo. Analise-
mos alguns dos tragos predominantes de uma pessoa que sofre de fobia:

*  Muito autoexigente.

* Com alto nivel de estresse.

*  Excessivamente responsivel.

* Com grande capacidade de lideranga.

* Ansiosa demais.

* Hiperativa.

* Com pais superprotetores.

* Recebeu a mensagem de que o mundo é perigoso.
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As fobias geram, além disso, um grande desejo de evitar o que se
teme. A pessoa que sofre de fobia tentard, por todos os meios, esconder
suas emogdes, justificar a qualquer custo suas condutas e, ainda mais,
tentard modificar todo o seu ambiente fisico e social com o propésito
de se adaptar melhor ao mundo que deve enfrentar.

Se, por exemplo, a pessoa sente fobia de estar em um espago
desconhecido, tentari que todos os eventos, reunides ou festas sejam
feitas na casa dela, de maneira que nio precise se expor ao meio hostil
ao qual é fébica.

Quem sofre com as fobias percebe que seu medo é exagera-
do, mas nio pode fazer nada para evitar sentir o que sente, ji que
enfrentar o0 medo traz um grande sofrimento psicolégico, somado a

sintomas como:

* Boca seca.
» PalpitagGes.
» Aceleragio do pulso.

« Enjoo.
* Transpiragdo.
» Fadiga.

» Tremores impossiveis de controlar.

Muitas vezes, as situacdes dolorosas e traumiticas nos fazem desis-
tir e abandonar, sem lutar. O tema é decidir-se, levantar-se e sair da dor
dessa circunstancia.

Nao gostamos de correr riscos porque conhecemos quem correu
riscos e se deu mal.

O desafio é enfrentar os medos, assumi-los e determinar se eles
irio, quando os enfrentarmos, nos derrubar ou nos fortalecer. Poder
avangar e curar, apesar do que tiver vivido, dependerd de sua decisdo.
Hi poder na decisio! Comece por determinar que nio vai permitir que
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nenhuma fobia, por mais arraigada que esteja, o impega de viver seu
potencial ao miximo. Descubra a raiz que criou essa fobia em sua vida,
ainda que isso cause dor. Chegue ao fundo de suas emogdes. Conhega-
as. Se nio conseguir fazer isso sozinho, pe¢a ajuda. Nio se dé por ven-
cido, nem se resigne a ser dominado por medos exagerados. E possivel

ser livre e a liberdade sempre comeg¢a com uma decisio.

5. Técnicas e estratégias simples para romper o circulo
do medo irracional

Ninguém gosta de sentir medo, porém, para que seu medo nao

cresca mais do que vocé, é necessario:

» Aprender a eliminar os medos téxicos e substitui-los

por emocdes verdadeiras.

A lei da concentracio diz que “quanto mais vocé pensar em uma
coisa, mais isso fard parte de sua realidade”. Por isso, em vez de dizer
“preciso deixar de pensar nessa ideia”, substitua-a diretamente por outra
positiva. Em vez de pensar que nio vai esconder seus medos, vocé pode

dizer:“Vou expressar meus temores corretamente.”

Nio podemos modificar as condutas dos outros, mas podemos ter

dominio préprio sobre nossas condutas e nossa mente.

+ Confiar em nés mesmos.
Conta a fabula que havia um rato que estava sempre angustiado porque tinha
medo do gato. Um mago compadeceu-se dele e o converteu em um gato. No en-
tanto, ele comegou a sentir medo do cachorro. Depots, convertido em cachorro pelo
mago, comegou a sentir medo da pantera, entdo o mago o converteu em pantera.
Logo comegou a sentir medo do cagador. Chegado esse momento, 0 mago se deu
por vencido e voltou a converté-lo em rato, dizendo: “Nada do que eu fizer por

vocé vai adiantar, porque sempre terd o coragdo de um rato.”
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Um psicélogo da universidade de Stanford, chamado Albert Ban-
dura, criou o conceito da autoeficicia e explicou que ela nasce ao avaliar
as capacidades da pessoa e suas circunsténcias. Ao levar em conta suas fortale-
zas e a situagdo na qual vocé se move, seu sentimento de autoconfianga
crescerd e isso afetard de maneira proporcional sua conduta e sua forma
de enfrentar medos e insegurancas.

Se incorporarmos essas atitudes e as desenvolvermos consciente-
mente, poderemos enfrentar todos ¢ cada um de nossos temores reais ou
imagindrios.

* Reconhecer que tem medo. Nio devemos ter medo

do medo.

O medo significa que vocé esta avancando, porque ele € o compa-
nheiro dos conquistadores. O medo indica que esta fazendo algo novo,
que estd saindo da zona de conforto e aceitando um desafio novo para

sua vida. Cada desafio nos permi-

e tird dar um passo maior do que ji
Conhega-se, aceite-se, demos, assim como nos introduzir
supere-se.

les 1 isa-
S0 Tomds de Aquino naqueles lugares que nunca pisa

. mos, fard com que consigamos falar
o e fazer o que nunca fizemos. Avan-

¢ar ndo significa nio sentir medo,

mas sim ir para 0 novo apesar dos temores que possamos sentir, e saber
que com ou sem medo seguiremos em frente. E para vencer o medo, o
primeiro passo ¢ aprender a reconhecé-lo, coloci-lo em palavras e falar
sobre tudo aquilo que nos desperta temor. S6 a0 reconhecer os medos

que seremos capazes de superi-los.

* Aprender a olhar 0 medo nos olhos.

Em certa tribo indigena, ensinam as criangas a enfrentar o medo
por meio da imaginagio. Pedem para que elas fechem os olhos. Que
imaginem uma serpente de vinte metros com duas cabegas parada na
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frente delas. Contam a histéria como se elas estivessem nessa situagio.
Pedem para imaginarem que, cada vez que recuam, as cabegas das ser-
pentes crescem. A serpente inteira cresce. Cada vez que vocé quiser sair
correndo, a serpente o persegue e cresce, cresce, cresce. Porém, se vocé
a olhar nos olhos, se olhar fixamente, quanto mais olhar para ela, mais
ela diminui, diminui, diminui enquanto vocé continuar olhando. E um
Jjogo, porém eles ensinam as criangas que quando se enfrenta os medos,
quando se olha 0 medo na cara, ele comeca a diminuir até ficar como
uma formiga e, entdo, vocé pode mati-lo. Devemos olhar nossos medos
de frente, nio cobri-los. Se vocé fugir, eles o acompanhario a vida toda.
Enfrente-os e, quando fizer isso, perceberi que esse gigante nio era tio
grande, nem tio poderoso como imaginava.

* Gerar pensamentos de agio.

Trata-se de se concentrar nas possiveis respostas i pergunta sobre
© que se pode fazer. Em primeiro lugar, faca uma lista de seus medos °
e, depois, acrescente uma agio possivel de sua parte. Por exemplo, se eu
fizer esse negécio, o que seria o pior que poderia acontecer? E agora, registre
as respostas. O pior seria ficar sem dinheiro, o pior seria que me mandassem
embora de casa etc.

O importante ¢ fazer um inventirio do pior que poderia acon-
tecer e, paralelamente, gerar pensamentos de provisio. Se eu ficar sem
dinheiro, 0 que poderia fazer para voltar a gerd-lo? Antes de encarar um novo
desafio que lhe cause temor, pense em como resolveria os possiveis
medos que surgirem. Isso é o que nés chamamos pensamentos de agdo,
pensamentos de abunddncia. Ou seja, se acontecer o que estou pensando
que pode acontecer, posso fazer isso. Se acontecer outra coisa, posso
colocar em marcha outro plano de agio possivel. Entdo, em vez de
deixar que o temor aumente nossa imaginagio, comegaremos a elaborar
pensamentos de solugdo.

* Afirmar nossa autoetima, acreditar em nés mesmos.
Por tris de todo grande medo, hi um grande temor. E o temor
do abandono. Em todos os medos que nomeamos, no fundo hi sempre
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o o temor de sermos abandonados.
Quando vocé se sentir agoniado, Lembre situagées de sua infincia,
xzmﬁm;m em que sentiu pela primeira vez
Deste modo, vocé conseguird gerar recursos  ©55€ temor e perdoe as pessoas que
contra as ameagas e calar os medos. fizeram com que vocé se sentisse
Margarita Rojas’ dessa maneira. O amor é o bem

e

mais querido que todas as pessoas
buscam, e vocé € a primeira pessoa
que pode e deve se amar. Por amor a si mesmo, livre-se dessa lembranga
triste. Do mesmo modo que temos medo, podemos deixar de té-lo.
Precisamos nos dar tempo e nos tratar bem, sem pressio, sem tentar ser

valentes por um dia.

* E finalmente, decidir compartilhar nossa vida.
O egoismo alimenta os medos e as fobias. Algumas pessoas
vivem refugiadas em seu medo, pensando sé em si mesmas e nos pré-
prios temores, e assim, seus sintomas crescem. Elas nio conseguem

aprender a tirar algo de si mesmas e compartilhi-lo.

Devemos nos dar tempo sem nos apressar. Temos trés opgdes. Pode-
mos fugir e tentar evitar a situacio que nos gera temor, simularmos que
na realidade temos outro problema, ou enfrenti-lo e supera-lo.

A outra face do medo é a motivagio. Porém, nio espere ser moti-
vado de fora, motive-se interiormente e, se estiver atravessando uma
situacdo dificil, anime-se! Estabeleca novas metas. Um homem e uma
mulher que tém sonhos e projetos nio ocupam seu tempo pensando
nos medos.

O medo, na verdade, nos di uma mensagem interna: “Vocé esta
saindo de sua zona de seguranga.” Até agora, o que tem feito o manteve
seguro, nio arriscou nada, porém tampouco conseguiu nada porque,
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para conseguir alguma coisa na vida, & preciso se arriscar. A vida ¢ linda

e emocionante, contudo € preciso se animar a correr riscos, mesmo que
isso lhe cause temor.

Se tiver medo, a autoridade necessiria para domini-lo e conquis-
ti-lo esti dentro de vocé; ninguém mais controla sua vida.

Corra até o rugido, até esse medo, enfrente-o, e terd a batalha ganha.



Capitulo 8

A vergonha téxica

O homem nunca deve se envergonhar por reconthecer
que errou, jd que fazer isso corresponde a dizer que
hoje sabe mais do que sabia ontem.

ALEXANDER POPE, POETA INGLES

B |

Se fizéssemos uma lista das emogdes toxicas, a vergonha entraria nas
primeiras colocagdes. E incrivel o dano que causa, tudo que perdemos
por causa da vergonha, além da forma como nos limita e nos ator-
menta. Sio diversas as pessoas que, tendo um grande potencial, nio
0 mostram porque “tém vergonha” ou tém medo de passar ridiculo.
Claro que nio faremos essa lista, Ja que cada um de nés é intoxicado
por diferentes emogdes.

Todos j passamos por momentos tristes em nossa vida por termos
sido vitimas de chacota. Em algum momento sentimos vergonha ou
atravessamos alguma situac¢io na qual nos envergonhamos. Certamente,
voce esti se lembrando de algum momento vivido. Mas, calma, todos
passamos ou passaremos por algumas dessas situagdes.
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Quando uma pessoa é objeto de chacota, comega a sentir ver-
gonha téxica, ji que passa a acreditar que é deficiente e que hi alguma
coisa de ruim em seu ser. Assim nasce essa emogio toxica.

Ao fazer algo ruim, nos sentimos culpados, porém a pessoa que
fica envergonhada sente que é ruim, que tem um defeito e que seré abandonada
pelos outros,

O que aconteceria se vocé falhasse nesse discurso ou se fosse
reprovado no exame que precisa fazer? O que seria o pior que poderia
acontecer? Errar? Tao terrivel seria errar? Por que seria tio terrivel?
Os outros iriam dizer que vocé nio é perfeito? Perceberiam que vocé
¢ humano? Arrisque-se!

Existem situagGes, fatos ou momentos nos quais nossa sen-
sibilidade e nossa vulnerabilidade sio provadas ao extremo, até o
ponto de desencadear em nés certas reagdes que nio nos fazem
sentir muito confortaveis; por exemplo, a0 ndo emitirmos opinido nem
mostrarmos como somos realmente. Muitas das grandes ideias foram, no
comec¢o, motivos de chacota.

O gue aconteceria se sua ideia ndo parecesse tio boa ou até fosse
ridicula? Continuaria tentando? Aconteceria a mesma coisa que aconte-
ceu com 'os grandes inventores da histéria como Henry Ford ou Thomas
Edison? Arrisque-se!

1. Tirem-me daqui, por favor!

Quantas vezes vocé ficou mudo sem poder falar? Engolia a saliva
para ndo emitir palavra alguma e pensava: “Que a terra me engula.”

Justamente disso se encarrega a vergonha, de nos relegar; age
como um falso muro de contengdo perante as diferentes possibilidades
que se apresentam. E por isso que uma pessoa envergonhada perderi de
vista as oportunidades de ouro que surgirem.

E, somado a isso, essa emogio ndo s6 nos limitarid perante os
melhores momentos de nossa vida, mas também nos paralisari e impe-
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dird que sejamos tudo aquilo que uma vez nos propusemos a ser. Vocé
percebe? A quantas coisas renunciamos por causa da vergonha! Hoje,
porém, voce precisa se decidir e dizer a essa emogio:“Vergonha, chega!”
Muitos acreditam que ser

insignificante & garantia de segu-
Ser insignificante é sempre 2 e
uma garantia de seguranga. ranga e preferem ser ignorados para
Esopo ndo se arriscar a ouvir a opiniio

e dos outros.

Depois de ler este capitulo,
espero que possa dizer: “Vergonha téxica, nunca mais!” Por isso, para
nos desfazer dela, primeiro devemos comegar por conhecer seu modus

operandi, ou seja, como se origina, como atua e como se manifesta.

O que é a vergonha téxica?

A vergonha é a crenga dolorosa e errada que vivenciamos sobre a deficién-
dia de nds mesmos. Essa crenga sempre é téxica ou negativa, porque nos paralisa
e nos isola frente a nossas metas.

A vergonha nio tem a ver com capacidade, talento, potencial e
coeficiente intelectual, mas com sentir diretamente que somos inade-
quados, que nio somos aptos. E pensar que somos um defeito da natu-
reza, um erro e que, dada essa incapacidade que nos identifica, nosso
entorno poderia nos abandonar.

Nenhum de nés gosta de “passar vergonha”. Preferimos que
ninguém perceba o que realmente acontece conosco. Em um jogo de
palavras, podemos dizer que nos envergonha sentir vergonha.

O burro tinha nascido bom, alegre, submisso, cheio de boa vontade. Era
feio, é verdade, porém ria com tanta vontade que, apesar de sua voz horrorosa,
seu zurro parecia canto. Tiravam sarro da cara dele e de sua aparéncia: ele chacoa-
lhava as orelhas e ria, bonachao.

No entanto, como era bonzinho, comecaram a abusar dele. Era forte,

apesar de ser tdo pequeno, por isso o carregavam demais; era econdmico, por isso
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quase nao lhe davam comida; era resistente, por isso o obrigavam a trabalhar mais
do que era posstvel. E quando jd ndo aguentava mais, comegaram a maltrata-lo.

Acabou azedando; suas orelhas ndo se mexiam risonhas, ficavam jogadas
para trds; bravo, mostrava os dentes e mexia as patas.

E o amo, desconfiando, apesar de ter na mao o pau ameagador, dizia:
“Que ruim que é o burro!”*

Talvez, por muitos anos de sua vida, vocé tenha vivido perto de
pessoas que utilizavam a vergonha como método de disciplina. Pais ou
avés que pensavam que, corrigindo ou exortando em pablico, fariam
com que vocé aprendesse mais ripido a li¢io.

Chefes severos que precisavam mostrar seu poder ou seu cargo,
desqualificando seu trabalho perante os outros.

Namorados(as) que, nio importando quem estivesse por perto,
tentavam de todas as formas falar de seus erros e de seus fracassos, pen-
sando que quanto mais o outro aparece diminuido, mais eles crescem e
demonstram que sio mais do que voce.

Palavras, insultos, menosprezo, desvalorizagio, criticas cujo (inico
fim é desqualifica-lo e ferir sua autoestima.

Por isso, se sua autoestima nio estiver sadia, se ainda niao sabe que
dentro de vocé esti todo o potencial e o dominio proprio para sobre-
por qualquer erro ou fracasso, cairi preso da vergonha. E, seguramente,
abandonari tudo que tinha comegado por medo de ser ridicularizado e

deixaré para tris tudo aquilo com que alguma vez sonhou.

A sindrome da amabilidade cronica é a necessidade de fazer as
coisas para receber confirmagdo. Essas pessoas sdo inseguras e tudo que

fazem é para receber confirmagdo externa.

Hoje, mais do que nunca, quando a competitividade cresce a
velocidade da luz, necessitamos entender que quem provoca vergonha faz

isso por inseguranga, exagera e zomba dos erros dos outros como queren-
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do dizer “isso aconteceu com vocé e nio comigo; eu sou melhor do
que vocé”.

Quanto mais competitividade houver, mais a pessoa insegura
de si mesma tentari, por todos os meios, desclassificar seu concor-
rente, quem ele considera seu rival da forma que for. Zombari de sua
maneira de falar, de se vestir, de pensar, e tentard romper sua autoes-
tima, deixando-o obcecado com a opinido dos outros, com o finico
objetivo de destruir e desfazer sua autoestima. Seu objetivo é fazer
vocé sentir que nio serve e acabe vivendo amarrado ao que os outros
pensam. Porém, veja a estratégia dessa pessoa com outros olhos e descubra que,
se vocé ¢ o alvo dos ataques dela, ¢ porque ¢é a concorréncia e, se for assim, é
porque estd apto para ganhar o prémio. Se de verdade vocé nio servisse ou ndo
estivesse qualificado, ele nao prestaria tanta atengdo.

Somente uma autoestima sadia pode resistir ao erro e i vergonha.
Se voce errou, nio importa! Errar é humano. E que bom que vocé é um
ser humano capaz de reverter qualquer erro!

Se consegue se recuperar e ultrapassar a vergonha, esti pronto
para aprovar todos os aprendizados que estio por vir.

2. Estou com vergonha..., ndo sei o que fazer

Vocé ji perguntou alguma vez quais sdo as coisas que o deixam
envergonhado ou quais sio os momentos em que sentiu vergonha?

Talvez se lembrar desses momentos seja dificil ou doloroso. Pare-
Ce que se s revivermos, a sensagio que essa situagido nos gerou uma vez
voltard e ficaremos envergonhados como naquela oportunidade.

No entanto, para se contrapor a essa €mog¢io € nos curar, primeiro
precisamos conhecé-la. Para isso, proponho que responda sinceramente
a estas perguntas:
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1. Vocé sempre se preocupa sobre como se vé perante os outros?

2. E realmente importante o que os outros pensam sobre vocé?

3. E dificil responder quando alguém o critica?
4.Vocé percebe constantemente suas faltas e defeitos?
5. E dificil acreditar que alguém possa falar bem de voca?

6. Vocé se preocupa antecipadamente por aquilo que poderia fazer
errado?

7.Vocé considera que nao é tdo capaz quanto as outras pessoas
que conhece?

8. Vocé tende a se envergonhar pela forma como se comportam as
pessoas proximas?

9. Sente vergonha pelo simples fato de estar com alguém que atue
de maneira boba ou ridicula?

Muitos sim? Nio se desespere. Lembre-se de que a vergonha é
uma crenga errada que temos. Podemos nos despedir dela assim que
estivermos dispostos a enfrenti-la.

Precisamos compreender que nossa autoestima e nossa identi-
dade nio devem estar fundamentadas naquilo que as pessoas dizem ou
opinam sobre nds. Sua autoestima nio pode depender do que os outros
aprovam em voceé, mas sim daquilo que decidiu alcangar.

Nio importa quantas vezes tenha errado, importa as que voltou
a se levantar. Nio se detenha para olhar como os outros fazem as coisas;
crie e desenhe vocé mesmo seu préprio sonho.

Nio dé valor aos ignorantes cujo fim é matar seus sonhos, suas
aspira¢des, sua motivagio. A critica construtiva nio existe, & critica. Os

erros ndo se criticam, corrigem-se.
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D. L. Moody foi 0 homem mais ouvido no mundo da teologia
antes da era eletrénica. Quando era criticado, dizia: “Prefiro minha
maneira de fazer 4 sua maneira de ‘nio’ fazer.”

O nivel do seu sonho serd o nivel do seu esforgo, dos amigos e dos
inimigos que terd, das criticas.

Se por uma raiva guardada, uma emog¢io machucada, uma des-
qualificagio recebida, vocé comega a falar mal de si mesmo, estard
destruindo sua autoestima. E nio sé isso, mas estara invalidando todos,
aqueles projetos que estio pela frente.

Se conthecer sua posicdo, terd sua possessio.

Quando vocé comegar a falar bem de si mesmo, quando for o
primeiro a se aceitar, a se dar permissio para ser feliz, estard gerando
sobre si mesmo uma graga especial, uma presenga que atraira os melho-
res contatos e as melhores oportunidades de sua vida.

Lembre que o semelhante atrai o semelhante: o fofoqueiro une-
se ao fofoqueiro, o mentiroso aos mentirosos e as pessoas com dominio
préprio atraem as pessoas com autoestima sadia. A pessoa que é livre

das outras pessoas, tem confianga e fé em si mesmo.

A pessoa livre das pessoas sabe que seus genes sdo os de um cam-
pedo e tem a forca daqueles que ndo ddo valor aos momentos em que
tropecaram ou foram ridicularizados; seu foco é o sonho e nada, nem

mesmo uma palavra pode tiri-la do foco de seus objetivos.

3. Vocé esta vermelho! Minhas maos estdo suando!

Quantas vezes ouvimos isso? Podemos até ter visto com nossos

olhos ou termos protagonizado tal sensagio.
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A vergonha é uma forga, uma emogio que se arremete onde
quiser, por isso escolheri nosso corpo para se manifestar e conseguir
afetar-nos fisicamente, deixando-nos vermelhos, mudos, gaguejando,
com ataques de pinico, com comichées, com enjoo. Seja como for, essa
emogao tentard cumprir seu objetivo.

Nesses momentos, quando sentimos que a vergonha tomou o
controle de nosso corpo, queremos desaparecer. Parece que nio pode-
mos controla-la. Ficamos ainda mais desesperados para que o outro nio
perceba, para ocultarmos isso.

Temos medo de ser qualificados ou, melhor, desqualificados; dei-
Xa-nos tensos, sentimos que ficamos sem protecao. Por isso, essa emog¢ao
tentara falar por meio de nosso corpo.

No entanto, dentro de nés, temos as capacidades e as habilidades
necessarias para enfrenti-la.

Em primeiro lugar, comece por rejeitar todas aquelas palavras
de chacota que lhe foram dirigidas em algum momento de sua vida e
hoje voltam a soar em sua mente. Esti comprovado que um suicida tem
guardadas em seu coragio palavras de alguém que lhe desejou a morte.

Hoje, menospreze toda palavra, toda lembranga e todo gesto que
tenha imposto algum limite sobre vocé. Nio pense mais que sua mie,
seu pai, seus chefes disseram que “ndo podia...” Cancele essas palavras.
Vocé é quem esti no controle de sua propria vida. Desafie-se e desafie
essa vergonha. Comece a pensar e a falar bem de vocé mesmo. Quando
o fizer, vera que a perspectiva com a qual os outros estio olhando tam-
bém vai mudar.

4. Tirei 1!

Geralmente é assim que andamos pela vida, sentindo que esta-
mos fazendo testes constantemente perante os outros. Nessa realidade,
gostaria-mos de nos fazer cada vez menores. Transitamos pela vida espe-
rando a nota ou a qualificagio que os outros decidirem nos dar ou niao
nos damos o valor que na verdade temos. Certamente, vocé mesmo ja
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tera se perguntado para que nasci? Nada da certo! Sou um desastre! Pensar
assim sobre nds mesmos faz com que nio deixemos sair o génio que

temos dentro de nds.

A vergonha é uma barreira, um muro que ndo permite que nos

conectemos netn Com nos mMesmos nem com o0s outros.

Se permitirmos que a vergonha dirija nossa vida, serdi com essa

emo¢io que nos identificaremos.

A vergonha é um sentimento incémodo, essa é a vazdo pela qual

quem estiver paralisado por ela a usard para mudar sua conduta.’

Analisemos agora o que acontece e 0 que sente uma pessoa que
foi envergonhada grande parte de sua vida.

* O envergonhado se isola.

A timidez automaticamente o invade e ele tentari por todos os
meios desaparecer de cena. Preferira ficar sozinho a fazer uma pequena
tentativa de reverter a situagio. Seguramente quer mudar, porém sua
mente sempre o lembrard do fato traumitico que atravessou. Portanto,
tentard se isolar antes de se submeter i possibilidade de voltar a ser

envergonhado.

* O envergonhado se converte em um alvo ficil de ser
atacado.
A pessoa que padece dessa emogio se sente indefesa, sua autoesti-
ma se debilita, sua energia diminui e se converte em uma presa ficil de
ser manipulada e estimulada.

* O envergonhado se sente menos do que todos que o
rodeiam.
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Quem padece de vergonha sofre e se machuca pensando mal
de si mesmo. Nunca se sente apto o suficiente para estar i altura das
circunstincias.

O fato de conseguirmos reconhecer nossa vergonha é sumamen-
te importante. E a primeira coisa que devemos fazer para nio voltar a
ela jamais. Por isso, parabéns, vocé é valente, ji estd enfrentando o que
em algum momento o limitava.

A medida que reconhecemos nossa vergonha, poderemos nos
aceitar mais e, entdo, dar ao fato que nos envergonhou o lugar a que lhe

corresponde.
E possivel que a pessoa que -
- ot
o envergonhou nio possa reconhe-
. A pessoa que pode ouvir o que
cer que precisa mudar sua conduta. sua vergonha diz e agir de forma
Porém, sua atitude nesses casos nio é consequente, em vez de fugir dela,

importante. O imprescindivel é estar 7o final se sentird melhor consigo mesma.
decidido a enfrenti-la e a mudar. APesS0aque se toma amiga de sua vergonha

: e a0s poucos se respeitard mais.
Decida-se a buscar novas e sabias for- Alexinder Pops
mas de viver melhor. Hi algo em que s

vocé é melhor. Sempre podemos ir

muito mais longe do que imaginamos. No eu interior est a confianga e
a audicia que vocé precisa mostrar. Stan Smith diz: “O forte se faz mais
forte e quem tem satide se faz mais saudivel ainda. A experiéncia diz o
que fazer, a confian¢a em si mesmo permite realizar”

5. Técnicas praticas e simples para se livrar da vergonha

Fagamos uma pausa e revisemos como se pode reagir frente a
uma ofensa, uma palavra de descrédito, uma auséncia de elogios ou de
carinho. E depois que tiver feito isso, lembre-se de que a finica coisa que
vocé precisa para sair da vergonha é de si mesmo.

Aplicando o novo, dando valor iquelas palavras que agregam
valor i sua vida, acreditando e confiando em si mesmo, vocé se veri
respondendo e agindo de uma maneira diferente, porém eficaz e segura.
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E, com o tempo, nem se lembrari de que, em algum momento, foi uma
pessoa envergonhada.

Hoje vocé pode:

1. Livrar-se da voz interior que envergonha

A vergonha & uma voz interior que se ativara imediatamente
depois que alguém rir ou quiser humilhi-lo. Essa voz interna pode ser
desfeita se vocé tiver a atitude certa. E possivel colocar um limite nessa
voz. Identifique-a e depois menospreze-a. Nio perca tempo!

2. Saber que cometer um erro ndo faz de vocé um erro

Nio confunda cometer um erro com ser um erro. Atencio! Nio
fale mal de si mesmo.

Nio se autocastigue. Use seus erros para crescer; o erro nio faz a
sua identidade.

3. Rir de seus erros

A risada espanta a vergonha.

4. Dar luz ao génio que carrega dentro de si

Seu potencial é seu verdadeiro eu, nio a vergonha. Hia uma forga
oculta, uma habilidade dormindo dentro de vocé que nio esti sendo
utilizada. E uma reserva que lhe pertence e é hora de ela sair i luz.

A medida que comegar a se

4

oyl mexer, a vergonha ird desaparecen-

fp ¥ deDcs i : do. Entio, essa emogio nio serd um
poderemos tirar vantagem da vergonha. T ?

Alexander Pope limite, mas um desafio. Comece

o a caminhar tendo a convicgio de
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quem vocé ¢é e, se a situagdo exigir, em determinados momentos, até

pode chegar a ser um “sem vergonha”.

Vocé precisa ser um ““sem vergonha’’, um descarado perseverante,

para as coisas e os sonhos que pretende alcangar. Arrisque-se.
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A depressio toxica

Uma viagem de dez mil quilémetros comega com um iinico passo.
PROVERBIO CHINES

T:Jdos, em algum momento, dissemos: “Hoje estou um pouco de-
pré; ndo tenho vontade de fazer nada.” E é nesses dias que pensamos
que tudo esti mal, que tudo que nos acontece é ruim, que tudo
acontece justo conosco. E sio nesses dias que nio temos vontade
nem de sair da cama.

Dias de nostalgia nos quais lembramos quando perdemos um
trabalho, quando o namorado que tinhamos foi embora com outra,
quando nossos pais viajaram e nio ligaram no dia de nosso ani-
versirio. Dias nos quais parece que todo o passado se transformou
em presente, e ¢ ali que precisamos ter 3 mio uma caixa de lengos
descartaveis.
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Todos ou quase todos ji passaram dias assim. No entanto, viver
em depressio permanente é falar de sintomas muito mais sérios, é uma
emogdao 100% téxica.

Da mesma forma que a pessoa que vivencia momentos de angiis-
tia ou de‘tristcza, devemos distinguir entre depressio e queda temporal
de animo ou um “estar pra baixo”, como ji citamos quando tratamos
do tema da angastia.

O “estar pra baixo” é momentineo, dura uns dias ou umas horas
e € normal; mas a depressio persiste no tempo.

Se cair sete vezes, levante-se oito.

Cada vez €& mais frequente encontrarmos pessoas que sofreram
ou estio atravessando uma depressio ou conhecem alguém que esti
em tal estado. E ndo faltam motivos para nos deprimir. Se procurarmos
um pouco, provavelmente nio demoraremos a encontrar situagdes que

nos deprimam. No entanto, se o que desejamos é viver plenamente,
precisamos superar isso.

1. Ha esperanca!

Sem davida, a depressdo é uma das emogdes téxicas que mais produz
dor. Em todo o mundo, essa doenga esti crescendo a passos largos e

ndo reconhece estratos sociais nem N

A pessoa depressiva experimenta dentro
até criangas padecem dessa doenga. ge si mesma uma sensagdo de impoténcia,
As estatisticas sio muito um sentimento absolutamente ilégico,
eloquentes. A Organizagio Mun- M8 que lhe parecerd tdo real que acabard
dial de SaGde (OMS) afirma que °° Cencendo dé que sua incapacidads

crengas religiosas. Adultos, jovens e

durard eternamente.
20% da populagio mundial sofre David Burns™®
de depressio. O quarto lugar em e

causas de mortalidade no mundo é
ocupado por suicidios e a maioria dos suicidas sio depressivos.
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Na América Latina, existem duzentos milhdes de depressivos. Na
Argentina, a cifra & de trés milhSes e meio, dos quais seiscentos mil tém
tendéncia ao suicidio. Além disso, existem oito milhdes de argentinos
que sofrem com conflitos afetivos.

Depois desses dados, certamente vocé vai concordar que essa
doenca & mais frequente do que pensava. A boa noticia é que, dada sua
expansio, foram elaboradas alternativas e saidas no campo psicolégico
para brindar apoio iqueles que sofrem e sdo muitos os que conseguiram

se recuperar!

2. Na@o quero ver ninguém

A depressio € toxica porque constitui alteragio do campo ani-
mico, altera¢io que influencia e afeta todas as dreas da vida. Quando
seu animo diminui, vocé comega a atuar como se estivesse anestesiado.
Nada do que antes era importante interessa mais agora, parece que nada
o alegra nem o faz se mover. Todas e cada uma dessas reacdes estio
conectadas a depressio que vocé esti sentindo.

Uma pessoa com depressdo ndo sé ndo estard bem consigo mesma,
mas também terd dificuldades em suas relagGes amorosas e em seu rela-
cionamento com o mundo. No entanto, terd uma grande necessidade de se
sentir amada.

Cada vez que falamos de depressio, estamos falando de alguma
perda, geralmente de tipo inconsciente. E por isso que a pessoa chora e
se sente triste sem entender por que se sente assim. Devermos assinalar que
a tristeza é o sintoma principal da stndrome depressiva.

Lutos nio realizados, emogdes negativas contidas, dores nio libe-
radas, perdas nio resolvidas, palavras nio ditas, choros nio permitidos,
ma sorte, doengas, emogdes machucadas que nio foram curadas a tem-
po € que, no momento exato, parecem se juntar para perturbar a mente
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do individuo. E assim é como, pouco a pouco, a pessoa comega a ficar
doente. Passa seus dias inibida, triste, sentindo-se culpada, indiferente,
anoréxica, irritada, negativa, ansiosa, com dividas, com baixa autoesti-
ma. Assim, é muito dificil para essa pessoa desfrutar a vida.

Parece que essa pessoa, depois de muito tempo, decidiu reviver
todas aquelas emogbes que em um momento tampou e nio deixou
sair. Precisamos saber que todas as emogdes sdo passageiras e nao podem ser
controladas com a vontade porque foram criadas para serem sentidas, por isso
devemos vivencia-las e depois liberi-las.

As situagdes inconclusas sdo aquelas experiéncias que ficam aber-
tas e nas quais ficamos presos com algo ou alguém e colocamos nelas
toda a nossa energia emocional e espiritual, o que aumenta a dor que
sentimos em algum momento. Talvez possamos pensar: “Por que nio
falei que a amava? Por que nio disse isso ou aquilo? Como desperdicei
minha vida!” E nesse balango que faz a pessoa depressiva, sé pesario os
momentos mais dificeis que precisou viver.

Se uma pessoa lembra permanentemente determinado tema ou
individuo, é porque isso produziu uma ferida que continua gerando
angustia e emogdes intensas.

Existe uma bactéria chamada estreptococo que ataca a garganta,
mas quando se aloja no cora¢do ou nos rins, os pulveriza; por isso, no
momento em que é detectada, os médicos a combatem imediatamente.
Fazendo uma comparagdo, quando a emogdo téxica estd na cabega, pode ser
medicada, mas se desce até o coragdo, ird destrui-lo.

E por isso que precisamos aprender que sé quando fechamos o

passado, o presente se abre e o futuro se aproxima.

3. Nao tenho vontade de nada

Quando vocé estiver no meio dessa emogio tdxica, existe uma
série de sintomas internos e externos que serdo vivenciados em nivel
psicolégico.
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Tudo atrapalha o depressivo. O que antes era motivo de atragio
Ja ndo € mais, e 0 que antes era prazeroso agora é uma carga pesada que
molesta. Parece que uma grande perda de interesse o tomou repentinamente.

E esses sintomas nio afetam sO determinada irea de seu carater,
mas estarao presentes em seu trabalho, em seus hobbies, em seus pensa-
mentos e em cada uma das atividades que desenvolve.

Nesses momentos, a pessoa terd vontade de desaparecer e cada
evento em que se apresentar, ¢ cada ligacio telefonica que receberi se
converterd em uma tortura. Agora tudo é ruim e feio; nada faz sentido
nem vale a pena.

E esse adulto, que antes enfrentava o mundo, hoje é uma crianga
que precisa de reconhecimento e de validagio, como precisamos de ar
para respirar. A inseguranga que esse adulto-crianga agora experimenta

o faz duvidar e pensar que ninguém o ama.

Uma pessoa depressiva se sente culpada e, ao mesmo tempo, vitima
de tudo.

Por exemplo, uma mie depressiva dird i filha que cuida dela:
“Pode sair, nio fique trancada aqui por minha culpa, nio quero ser uma
carga para vocé.”

Esse estado depressivo traz consigo grandes doses de temores, inibi-
¢Ges e culpas. O sentimento de culpa que acarreta é muito intenso, por

isso elaborari pensamentos como:

* Nio sei para que estou vivo.

* A Gnica coisa que quero é morrer.

E a morte ¢ a saida que muitos depressivos esperam para poder
escapar da grande tristeza e da angistia em que vivem. E esse é o ponto
para estarem atentos, ja que 10% dessas pessoas levam essa ideia a cabo.




Capltulo 9 119

Os pensamentos do depressivo giram em torno de pre-
conceitos.

* O bom e o mau: O depressivo coloca tudo o que acontece em
uma dessas categorias. Pergunta-se constantemente se “deve-
ria” ou “nio deveria” realizar tal ou qual coisa. E se realiza
algo que “nio deveria”, sentiri irritagio, frustracio e culpa.

*  Tudo ou nada: O depressivo categorizara tudo como branco
ou negro. Os cinzas desapareceram de sua vida. Suas ativida-
des passam pelo filtro mental do sim ou do nio.

*  Generalizagao obsessiva: Um erro cometido é visto como um
fracasso eterno e se estende para todas as ireas da vida. Talvez,
se fracassou em seu casamento, o depressivo se sentira fracas-
sado no trabalho, com seus filhos, em suas relagSes pessoais,
em tudo. E claro, serd por sua culpa, porque diri a si mesmo
que ele é que ndo serve.

*  Fixagao no negativo: O depressivo pega um fato negativo ou
um erro e nio conseguira se desapegar dele nem virar a pa-
gina, mas se castigard por esse erro o maior tempo possivel.

*  Centralizagio: O depressivo vé a si mesmo como centro de
tudo que acontece, especialmente de tudo que é negativo.
A dor de outra pessoa o levari a ativar as suas e a contar sua
propria dor.

A pessoa que vive em depressio veri a vida através de uma lente
distorcida. Seu perfeccionismo excessivo o impede de ver os fatos como
realmente sdo. As pessoas nio sio o tempo todo boas nem o tempo
todo mis. Hi dias em que talvez nosso humor nio seja o melhor
e, frente a determinado questionamento, nio respondemos com a
mesma paciéncia de sempre, o que nio significa que somos maus.
Sua namorada ter decidido terminar a relagio nio significa que vocé
nunca mais tera outro relacionamento.
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Assumir coisas que nio nos pertencem ou nos desclassificam levara
a elaboragio de crengas errdneas sobre nés mesmos, e essas falsas cren-
¢as nos conduzirio a depressio. Precisamos entender que a vida seguiri
nossos pensamentos e que nossa forma de viver se dard de acordo com a
qualidade deles: em paz e harmonia ou em uma continua e desgastante
depressio. Sua vida nunca ird mais longe do que vocé pensa que merece.

David Burns disse: “Vocé toma suas emoc¢des como prova da
verdade. Sua légica é a seguinte: ‘Sinto-me como um inftil; conse-
quentemente, sou um inatil’ Esse tipo de raciocinio é equivocado
porque seus sentimentos refletem seus pensamentos e suas crengas.
Se eles estao distorcidos, como costuma acontecer, suas emo¢des nio
terdo validade. O raciocinio emocional intervém em quase todas as
suas depressdes. Ndo lhe ocorre questionar a validade das percepgdes
que criam seus sentimentos.”"!

Por outro lado, se seu coracio e a sua mente estio abertos para
receber palavras de fé, de inimo, de sabedoria, de aprego, de coragem,
vocé rapidamente poderd fechar todos os anos de dor que manteve
amarrados em sua mente e em sua alma, e transforma-los em anos de
gozo e de desfrute. Certamente, nio poderi mudar seu passado, mas
poderd atuar para gerar agdes positivas em seu presente.

O positivo sempre vence o negativo.

A luz é mais intensa que a escuridio; a satide, mais forte que a
enfermidade. Hoje nio podemos solucionar o que passou, mas fazer com
que acontegam coisas novas em nosso presente ¢ em cada um dos dias
que estio pela frente. Podemos parar de ver a vida a partir do que somos
capazes de alcangar e fazer um balan¢o de tudo de bom que vivemos.
Dessa forma, vocé estard preparado para dizer: “As vezes, tudo sai bem
e outras vezes nem tanto; mas o melhor é que volto a tentar até que o
resultado que obtenho seja excelente.”

Quando curar seu coracdo, experimentard uma ampliacdo inigua-
lavel, sem limites, porque estard pronto para receber o melhor de sua vida.
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4. Nao quero repetir a histéria

Certas condutas sio herdadas: podemos ser medrosos como a mae,
violentos como o pai, paranoicos como o avo, passivos como o bisavo
e depressivos como os tios. As herangas psicologicas nio se rompem so
com o desejo de “nio me parecer a...”", mas quando modificamos nossos

pensamentos e, como consequéncia, nossas condutas.

Devemos romper com uma maneira de pensar caduca e comegar a

ver a vida e a vivé-la com pensamentos e crengas corretas.

Se sua mie foi depressiva, determine-se a nio ser igual. Lute com
dignidade contra a dificuldade ou 0 momento duro que possa estar pas-
sando, porque sua heranga nio é viver e morrer como seus antepassados,
mas tendo cumprido o sonho e o propdsito que foi desenhado para
sua vida. Ha dilavios que vocé enfrentara, mas sabendo que no final o
prémio vird para suas maos.

Os sonhos, os objetivos e as metas diao sentido a nossa vida e
estabilidade emocional. Quando alguém luta para realizar seu sonho,
funcionari muito além de seus limites. Seu sonho desafiard sua mente,

seus pensamentos e qualquer heranga ou depressio que tente para-lo.

Incoerente vem de incoeréncia, sem heranga.Vocé precisa

se desfazer de toda heranga negativa que deixaram seus

antepassados.Vocé pode escolher ser incoerente de toda
heranga que esteja fazendo mal.

Ja aconteceu de alguma vez vocé sentir que tocou fundo, que
chegou a um ponto em que diz ndo tenho forgas, nao posso mais continuar,
no entanto, no dia seguinte, quando acordou, se recusou a permanecer
inerte nesse lugar onde nada acontece?
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Atualmente, observamos pessoas de quinze, vinte, trinta anos sem
desejos, sem metas, sem sonhos; jovens que hoje tém o que na psicolo-
gia se denomina “depressio branca”.

Essa doenga causa uma falta de desejo completa nos individuos;
pessoas que expressam alegria, dor e tristeza sem articular um s6 mus-
culo de seus rostos. Parece que sua vida esti adormecida, sio como
pessoas sem sonhos, e isso € a depressio, a auséncia de um sonho, de uma
meta, de um propésito.

Por isso, nio importa como foi seu passado, nem a idade que
vocé tem, nem sequer se toda sua familia sofreu esses sintomas. O que
importa &€ que vocé sonhe, porque enquanto sonhar, terd forgas para
continuar seguindo em frente sem parar.

O grau de satisfagdo consigo mesmo serd proporcional a sensagio
de estar controlando sua vida.

Por isso, enquanto vocé sonhar e se projetar em diregio a sua meta,
a depressdo nio terd lugar nem em sua mente, nem em suas emogaes.

5. Tenho vontade de ficar em casa

No nivel sintomitico, a depressio se exterioriza de diferentes
maneiras. Podemos sentir que nio temos tanto apetite como antes; o
que antes era um manjar, uma refei¢ao deliciosa, agora ja nio tem mais
sabor nem gosto. Da mesma forma que o depressivo percebe a vida, per-
ceberd os sabores: tudo seri igual. Uma pessoa depressiva pode chegar a
perder peso consideravelmente.

Também poderi atravessar etapas de insonia. Para o depressivo,
conciliar o sono é uma dificuldade grande. Pode ficar varias noites sem
conseguir dormir ou ter o sono entrecortado.

As vezes, observamos depressivos tomarem o caminho oposto:
dormirem longas horas por dia, manifestando com esse sintoma um
claro desejo de evasio da realidade.
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Também poderi experimentar mudangas em seus desejos sexuais.
Para uma pessoa deprimida, o sexo é o dltimo pensamento que vem
i mente. Inclusive alguns perdem todo interesse pela sexualidade e se
tornam inacessiveis a sedugio e i excitagio erbtica. Nio & que nio
tenham desejos sexuais; na verdade, nio tém desejo de nada.

A depressdo é toxica e é wma das doengas emocionais que mais
sentimos em nosso corpo.

Em muitas pessoas acontece um atraso psicomotor: seu rosto
expressa dor, seus movimentos corporais sio poucos e lentos. Seus ges-
tos s3o para dentro e para baixo (se encolhe, fecha seu corpo entre os
bragos, olhando para o chio), realiza seus movimentos de forma lenta
e com dificuldade. Entre os tantos sintomas externos, além dos men-
cionados anteriormente, poderiamos citar cefaleia, taquicardia, vomito,
diarreia, hipertensio arterial etc.

O fato € que os seres humanos sio e funcionam como uma uni-
dade. Frente a uma adversidade, alguns nos dizem: ¢ uma coisa simples,
resolve-se facilmente, enquanto que outros, ndo vou poder superar, isto é o fim.
O significado que outorgamos ao que nos ocorre diariamente nos cura
€ nos enferma, nio pelos fatos em si, mas pela forma que os interpreta-
mos. Isso acontece pela existéncia de uma relagio muito estreita entre
4 mente € 0 corpo.

Antigamente, queriam que acreditissemos que O corpo era mau
€ que ndo servia para nada, mas hoje sabemos que a mente € o corpo
estio estreitamente ligados. Tudo que acontece no COTrpo repercute na
mente ¢ tudo que passa pela mente afeta o corpo. Hia uma conexio
direta, de ida e volta, entre a mente e o corpo.

Uma expressio do rosto, embora seja provocada artificialmente,
produziri na pessoa os sentimentos que a representam. Por exemplo,
se vocé fica bravo com alguém e a pessoa diz: “Vamos 14, dé um
sorriso”, parece que a raiva passa, porque esse sorriso nos produzira
esse sentimento.
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Ha investigagdes que sugerem que, se VOcé estd em uma rua es-
cura e comega a assobiar uma melodia alegre, o medo se neutralizari e
a confianga serd estimulada de forma que vocé caminhard mais seguro.

E por isso que se estiver passando por uma depressio, a mixima
expressio do que esti ocorrendo € seu corpo. O livro de Provérbios
diz: “Da beleza do coracio, fala o rosto.” E assim acontece realmente. Se
seu coragio estd cheio de tristeza, de angiistia e de depressio, seu corpo
mostrard o que esti passando em sua alma.

Por isso, se hoje vocé quer sair da depressio que esti sentindo ou
deseja ajudar um ser querido, precisa saber que existem trés condigdes
indispensiveis que precisamos desenvolver para curar nossa alma e, em
consequéncia, nosso corpo.

Uma pessoa saudavel:

1. Sabe se motivar

A pessoa se motiva com um acontecimento proximo (por exem-
plo, com o casamento do filho ou com o nascimento de um neto, com
sua graduagio ou com uma festa) e vive muitos acontecimentos mesmo
depois que isso terminar. O que se motiva tem mais probabilidades de
viver em plena satde.

2. Tem coragem

O que tem coragem, o que luta por algo especifico, recupera sua
satide mesmo nio acreditando. O pior que pode ocorrer conosco € viver
por ou para nada. Embora seja para brigar, para ganhar um processo, por
uma casa, pela posse de um filho, essa luta fard com que vocé desenvolva
coragem e aumentard sua saide.

3. E otimista

Descobriu-se que as pessoas que diminuem a importincia das
doengas se recuperam antes. Quer dizer, quanto mais vocé ficar focado
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na doenga, mais vai permanecer doente e quanto menos pensar nela,
mais rapido vai se curar.

O mesmo ocorre quando lhe dio uma noticia e vocé diminui o
drama. Tudo vai passar e fari com que essa resposta o leve a fazer algo
maior e melhor. Se vocé receber uma ma noticia, nio dramatize, diga:
“Isso também vai passar, tenho capacidade para resolver tudo em paz.”
Essa atitude implica que vira algo melhor. Para o otimista, sempre o que
vem é melhor.

llusao, coragem e esperanga ajudam a regular as emogdes negativas.
Vocé ji ndo serd tdo vulnerivel e vai poder se curar muito mais rapi-
damente. A esperanga cura: para se curar, & preciso ter um alto nivel de
esperanga.

A esperanga é uma virtude. A pessoa com esperanga é virtuosa e
sabia, porque sabe que o futuro seri exitoso.

6. Tipos frequentes de depressdes

Embora todas as depressdes se manifestem por meio dos mesmos

sintomas, ha diferentes tipos de depressio. Analisemos as mais comuns:

a) Depressiao de tipo reativa

Trata-se de uma das mais frequentes, é a que aparece como uma
reagio frente a uma perda. Essa perda (consciente ou inconsciente) pode
ser de um trabalho, um amigo, umi namorada etc. Como a pessoa nio
consegue se recuperar, a dor e a tristeza aumentam cada vez mais até
se transformar em um quadro depressivo. Essa depressio se apresenta

especialmente em pessoas introvertidas, inseguras e muito sensiveis.

b) Depressao maniaco-depressiva ou bipolar

E a que vivem as pessoas que, por momentos, experimentam
um grau de euforia, de alegria e, de repente, em poucas semanas ou
meses, sentem que nao querem viver mais: nio querem sair, nio que-
rem fazer nada. Mais tarde, no entanto, voltam a fazer tudo até cair
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novamente em um estado de nio querer fazer nada. Essa ambivaléncia
gera grandes depressdes.

c) Depressido por esgotamento

E a que sofrem especialmente algumas pessoas do mundo execu-
tivo e adolescentes. Por um lado, ataca alguns sujeitos altamente compe-
titivos e muito pressionados por constantes autoexigéncias que os levam
ao esgotamento psiquico e fisico. No caso dos adolescentes, sofrem essa
depressio quando se juntam virios estimulos persistentes e reiterados,
além da influéncia das censuras, da rejeigao e das brigas familiares.

A sociedade competitiva na qual estamos vivendo, o trabalho
excessivo e o estresse geram lentamente um cansago psiquico que tam-

bém vai atacando o corpo.

d) Depressio que vivenciam as pessoas maiores de 50 anos

Dizem os psicologos que aos 50 anos pode aparecer nas pessoas
uma depressio involutiva. A pessoa comega a pensar o que fez na
vida, 0 que conseguiu e 0 que nio conseguiu. Nisso me equivoquei.
No casamento errei aqui. Nao fiz isso. Comegam a pensar e pensar, €
descobrem vazios em sua vida passada, descobrem que a vida passou
e nio fizeram o que queriam. Portanto, lentamente, comegam a cair
em depressao: os filhos cresceram, o casamento nio funciona bem, o
trabalho de anos anteriores nio deu certo, ocorreram perdas afetivas;

comegam a revisar e revisar. E pouco a pouco, entram em depressio.

e) Depressdo por erros ou culpas ndo curadas

Afeta as pessoas que, com o passar dos anos, sentem no fundo de
seu ser que seus erros nunca foram perdoados.

A depressio, seja do tipo que for, sempre manterd um circuito.
O depressivo se isolard e gerard pensamentos negativos. Quanto mais
se isolar, mais pensamentos negativos gera e, quanto mais pensamentos
negativos gerar, mais se isolari. Entio entra em um circulo vicioso do
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qual sente que nio pode sair. Sim, vocé leu corretamente, do qual acha
que ndo pode sair, porque é possivel sair da depressio.

O melhor remédio para uma pessoa enferma emocional ou fisi-
camente & entregar-lhe esperanga o tempo todo, Tal como vocé acaba de ler,
€ preciso falar sobre esperanca, alimenti-la de esperanga, transmitir-lhe
esperanga. Isso € o melhor que podemos fazer: cuidi-la e demonstrar
que, mesmo dessa dor, & possivel sair. Nio castiguemos, nem culpemos
€ssa pessoa; ao contrario, devemos dar-lhe esperanca de que hoje ela esta
assim, mas amanh estari bem. A esperanga é terapéutica.

Crie imunidades psicolégicas, imunize sua mente, para que nenhum
virus arruine sua vida e nenhum pensamento negativo que pretenda cor-
roer seu cérebro e seu corpo consiga ataci-lo.

Rodeie sua mente e seu corpo com tudo de bom:

1. Selecione as lembrancas de sua vida.
2.Tenha lembrangas prazerosas.

3. Evite discussdes.

4. Analise as circunstincias positivamente.

Se fizer isso, seu corpo e sua mente estario protegidos, e a depres-
s30 jd nio tera lugar em sua vida.

7. Técnicas e estratégias simples para deixar a dor para tras e
comecar a desfrutar a vida

Muitos de nés passamos por uma depressio ou conhecemos
alguém que esti deprimido. A pergunta é: como ajudi-lo?
Algumas pautas para levar em conta:

* Nio se compadecer dele.
O estado de angstia e depressio é muitas vezes muito mobiliza-
dor e acaba sendo ficil cair em um papel superprotetor.
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* Naio consola-lo com palavras.

Nio devemos dizer frases como vamos, para cima com esse dnimo; o
que vocé tem ndo é nada em comparagdo com o que eu passei. Essas frases sé
acalmam nossa ansiedade, mas criam mais desespero no outro, ji que
o depressivo é o primeiro que quer sair do estado em que esti. Em
sua mente, o depressivo quer sair. Em sua mente, imagina coisas, mas,

quando quer realiza-las, sente-se inibido e sem forgas.

+ Naio ser frio.

Uma atitude de frieza nio permitird que ele se expresse e, ao
mesmo tempo, servird para aumentar sua depressio. Uma boa ajuda é
apresentar alguém imparcial que possa acompanhi-lo, escuti-lo e que
nio questione o que ele esti tentando liberar.

E para que a depressio seja s6 uma lembranga em sua vida,
precisamos mudar nossa mente para que nossas emogdes também

mudem, portanto:

* Reconhega que os erros sio parte de seu crescimento.
O problema nio é se equivocar, mas que nio se tenha
tempo para aprender com o erro, entio se volte a tropegar.
Revisando o erro, aprenderemos. O erro é uma fonte de cres-

cimento, nao de tortura.

* Identifique e evite todas as coisas ou pessoas que fazem
mal.

Nio visite, no tempo de recuperagio, familiares doentes,

nio leia noticias ruins, nio discuta. E tempo de voltar a se

encher de paz e de novas forgas, de energia e de entusiasmo

para ter novas oportunidades.
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¢ Cultive em sua mente coisas positivas.
Evite a autocritica excessiva e a autodesclassifica¢io, deixe
de lado os pensamentos negativos e nio se torne responsavel

por tudo o que acontece ao seu redor.

* Aprenda a falar de forma positiva.

Quando voce fala de forma negativa, acaba se bloqueando, porque
sempre terd anteposto um nio a resposta que esti esperando. Quando
aprender a falar de forma positiva, aprendera a se divertir ¢ a gerar
esperanga dentro de si.

* Aprenda a fazer pausas.

Dentro de nossas possibilidades, devemos tentar fazer pausas
durante o dia de trabalho. O recomendado é uma pausa de cinco minu-
tos a cada duas horas de trabalho. Esti comprovado que se triplica o
rendimento. Hi muitas pessoas que trabalham muitas horas seguidas
e depois tentam fazer coisas como dormir as préximas vinte e quatro
horas seguidas. Isso nio funciona. Parar e fazer algo diferente nos ajuda-
ra a evitar o esgotamento.

* Saber dizer NAO.
Acontece que, frente a pessoas exigentes — um amigo, um mari-
do ou nossos filhos — nio podemos dizer nio, e assim nos comprome-

temos a carregar pesos que nio nos correspondem.

¢ Naiao imagine muito.
O ser humano tende a ter pensamentos pessimistas, devemos

detecti-los e colocar um limite.

* Olhe os problemas com sabedoria.
Quanto maiores sio nossos problemas, maior serd o desenvolvi-
mento até nosso préximo nivel de crescimento. Resolver um grande
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problema o levara a um grande crescimento. Nossos problemas nio nos
derrubardo; nos deixario mais fortes.

* Olhe o quadro completo.

Devemos ter claro para onde vamos a fim de nio ficarmos detidos
pelo caminho com coisas que nos distraiam.
Agora pegue um lapis e um papel, anote estas frases e grude-as na gela-

deira até que fiquem marcadas em sua mente e em seu espirito:

* Minha atengio precisa ficar centrada no que é importante e
grande.

* Tudo que fizer serd com uma atitude de éxito.

* Eu tenho valor e todos os recursos estio dentro de mim.

* Aproveitarei todas as oportunidades que se apresentam para
crescer.

* Para nio ter depressio ¢ preciso estar apaixonado. A paixio
ativa, deixa mais forte, mais flexivel. A paixio di o impulso
extra necessario para continuar avangando. A paixio me torna
mais persistente e faz com que me recupere mais ripido.

E, por ultimo, o mais importante: PERDOE, SOLTE E FECHE O PASSADO.
Libere seus medos, as pessoas as quais vocé se aferrou, essas situagdes e
histérias que o encheram de dor, porque o que estd por vir sempre serd
melhor. Livre-se do passado, daquelas palavras que ficaram guardadas,
dessa angustia e dessas emogdes que afogaram seu futuro e sua vontade
de viver.

Dependera de vocé que mais ninguém machuque seu coragio.
Vocé € uma semente e ninguém pode tomar sua vida.Vocé a entrega e
s6 vocé pode voltar a toma-la. Aprenda a valorizar-se, a se felicitar.

Quando uma pessoa se valoriza, se felicita e se reconhece, sempre
atraird o melhor para sua vida: os melhores amigos, o melhor marido e

a melhor familia, porque vocé atrai de acordo com o que é.
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Ultimos conselhos:

* Inove: Inovar significa agregar o fator surpresa, fazer algo
novo!

Embora sejam pequenas modificagdes, necessitamos
implementi-las em tudo que fizermos para nio nos aborre-
cer. Encha sua agenda com atividades, para ter experiéncias
novas e crescer.Viva a vida com intensidade.

*  Desfrute: Nio somos mais felizes porque nio praticamos mais
o que nos faz feliz. O que o faz feliz? Agregue-o i sua agenda
e nio espere até amanhi, faga hoje o que alegra seu coragio.
Martin L. King dizia: “Se vocé nio descobrir nada pelo qual
valha a pena morrer, é porque nio esti preparado para viver.”

*  Pergunte-se: Ja sonhei o suficiente? Vivi plenamente? Aprendi
a me desprender? Amei bastante? E se até agora nio fez isso,
comece imediatamente. Isso é desfrutar.

Em uma mente e um corpo cheio de alegria, de prazer e de sentido,
ndo ha espago para depressio.
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A frustragio téxica

Nao se desespere, nem sequer pelo fato de nao se desesperar.
Quando tudo parece terminado, surgem novas forgas.

Isso significa que vocé vive.

Franz KAFKA

A frustragio intoxica nossa vontade de continuar, a forga para nos
levantar mais uma vez e continuar, que é algo de que precisamos todas
as manhds ao despertar. Pensamos tanto nas coisas que nos acontecem,
revisando-as mil vezes em nossa meméria, que perdemos a esperanga
e nos custa pensar que algum dia conseguiremos. Eu o convido a dar
um passo para o futuro; devemos aprender como foi que chegamos a
nos sentir tio afetados pela emogio toxica e comecemos a sair dela para
conseguir mais coisas.

Tentei, mas ndo consigo...
Nao sei se voltarei a fazer isso...
Prefiro ndo pensar nisso...
E algo que ndo consigo superar...




Capitulo 10 133

Ai! Vocé tocou em um tema proibido, melhor falarmos de outra coisa...
Voltar a passar por isso? Nao quero nem pensar...

O que acontece é que ndao me ajudaram, me deixaram s...

Nao sabe como foi ruim quando me disseram que ndo, isso ndo sai da
minha cabega...

1. Eu, frustrado?

Em algum momento de sua vida, vocé sofreu alguma frustragao?
Talvez quisesse conseguir algo, seja na drea econdmica, familiar ou afe-
tiva e, como nio conseguiu, a consequéncia foi que se sentiu frustrado.
Que sensagio horrivel! Parece que tudo vem abaixo e que as coisas
pelas quais lutamos por tanto tempo nio tém os resultados esperados.
Muita dor, angstia, tristeza, todas essas emog¢des juntas caem em cima

de nés quando parece que a frustragio bateu em nossa porta.

A frustragdo é um sentimento de fracasso e decep¢do que aparece
frente a um desejo ndo realizado ou uma necessidade ndo satisfeita.

Todos os seres humanos sio criados de tal maneira que tém a
ansiedade interior, desde pequenos, de alcangar metas, de se superar. O

desejo de cumprir nossos sonhos esta em nossa natureza.

Quanto maior for o desejo que quisermos realizar, maior serd o

grau de frustragdo que teremos.

Acontece que, quando uma pessoa nio pode ver cumprido seu
desejo, imediatamente aparecerio duas emogdes opostas como formas
de elaborar sua frustragio: a raiva e a tristeza.

A expressio da raiva pela violéncia, tio comum em nossa socie-
dade atualmente, é a consequéncia de uma frustragio. Por tris de toda

pessoa brava, ha uma pessoa frustrada.
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A frustragio pode nos converter em pessoas ressentidas e, em
determinado momento, podemos chegar até a nos odiar e nos agredir.
Entio dizemos coisas como: “Fui um estiipido! Por que isso aconteceu
comigo?”

Além da raiva, outras reacdes sio resignagio e tristeza. Uma
pessoa triste torna-se melancélica, retraida, solitiria. Resignada frente
a situagio negativa que lhe tocou viver, conforma-se pensando entdo ¢
isso que a vida me deu. E permite assim que sua vida gire em torno do
isolamento e da introversio.

Alguém frustrado também se tornari extremamente sensivel a
tudo aquilo que lembrar seu fracasso e sentird muita angustia quando
estiver em uma situagio parecida. Essa dor que sente por achar que
nio consegue superar pode levar a pessoa a se arriscar cada vez menos
na vida e a se conformar com sua situagio atual, embora nio fique
satisfeita com sua vida, porque vai querer evitar a todo custo uma nova

decepgio.

2. Tolerancia zero

Quando alguém que nio consegue realizar seus objetivos fica
bravo, dizemos que tem folerdncia zero. Certamente, em alguma oportu-
nidade, vocé ja falou isso de alguém e talvez Ja tenha ouvido algo assim:
“Esta pessoa deveria ser mais tolerante...”

Uma pessoa sem tolerincia, em geral, foi superprotegida quan-
do era crianga. Chorava e conseguia tudo que queria sem esperar nem
um segundo. Ao obter tudo que pedia, como todas as suas exigéncias
eram satisfeitas sem nenhum esforgo por parte dela, essa pessoa cres-
ceu sem frustragoes.

Entio, depois, o que faz ao crescer? Exatamente o mesmo. Mas a
vida nem sempre di tudo o que ela deseja; entio protesta, se queixa e se
converte em uma adulta caprichosa. Ao ter recebido sempre tudo o que
queria, é impossivel tolerar a frustragio.
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Outras pessoas, ao contririo, nio suportam a frustragio, ja que
em sua infincia tudo era ndo. Tiveram muitas caréncias. Quando
pediam algo, sempre recebiam um NAo como resposta. Nio recebiam
nada e s6 perdiam. Uma pessoa que nunca recebeu nada, quando se
torna adulta, ndo tolera a frustragio porque todos os ndo e os dificeis
de conseguir fazem com que se lembre de sua infincia. Sio pessoas
que, a0 ouvir uma negativa sobre a coisa mais minima, reagem em
geral violentamente. Pensam que as pessoas ao redor estio em sua
vida para evitar sua frustragio, por isso dizem frases como: “Se me
tratar bem, ndo vou bater em vocé.” Acham que os outros estio ali
para dar tudo que desejam, por isso nio tolerario nenhuma demora
ou obsticulo no caminho.

3. Fugindo da frustragao

Quem vive e se sente frustrado acumulari tanta dor em sua alma
que, em determinado momento, necessitard adormecer suas emogdes.
Tentard por todos os meios fugir dessa dor, por isso tentari fazer qual-
quer coisa que, mesmo temporariamente e com consequéncias graves,
trouxer um pouco de alivio para sua vida e permita sentir-se melhor.

Vejamos a que coisas as pessoas que nio toleram a frustra¢io cos-
tumam recorrer:

* Vicio em drogas.

*  Vicio no ilcool.

* Vicio no jogo (jogadores compulsivos).

* Autocastigo ou automutilagio.

* Qualquer outro comportamento compulsivo.

Se vocé se identifica com alguma dessas atitudes compulsivas,
precisa comegar a entender que a frustragio é parte da vida. Nem tudo
que vocé quer ¢ o que, na verdade, precisa, e nem tudo o que vocé necessita vai
conseguir no momento em que desejar.
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Mas, apesar de tudo, nunca renuncie a suas metas, continue em

frente.

Nio permita que as desilusdes da vida — e todos nos desiludimos

em algum momento — abortem seu potencial e o afastem de seus
sonhos.

ks Vocé é maior que suas desi-

A T — lusées. Tem em seu interior o DNA

de nos lamentar do tempo que nos da grandeza, s6 que, por momen-
falta e aprender a desfrutar das coisas tos, parece que a dor e a frustragio

simples que podem ser feitas ocultam isso. Comece a ver a vida
em pouco tempo. d : . B
e outra maneira, vire a pagina e
Margarita Rojas' f P
. continue em frente, mudando o

que até hoje nio funcionou e fez
com que se sinta frustrado. Pense naquilo que hi tanto tempo vocé quer
fazer e ainda nio fez; procure fazer as coisas e estar com as pessoas que
acrescentam valor a sua vida.
E o que lhe di prazer? Escreva em uma folha de papel e comece
a pratica-lo.

4. Como conseguir ter alta tolerancia a frustragao

Sabendo que nenhum ser humano tem o poder do Super-
Homem para salvi-lo, nio tenha expectativas excessivas nas pessoas porque,
queiram ou ndo, cedo ou tarde, elas vio falhar. Se confia em alguém,
. precisa saber que riscos estd cor-

Uma m&id:: mtndo nlo rendo para que, quando falharem,
consegue entender os prazeres possa se lembrar de que vocé tam-
da outra metade. bém pode falhar. Recomendo que
S At leia o capitulo onde falamos sobre

g

a codependéncia.
Aumente seu drculo de contatos, rodeie-se de pessoas diferentes as
quais podera recorrer. Se alguém nio estiver disponivel, sempre haveri
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outro. Quando vocé coloca todas as suas expectativas em uma s pes-
soa, sempre vai terminar desiludido. Se for possivel, ndo espere nada de
ninguém; dessa maneira serd livre das pessoas para poder desfrutar de
relagdes interpessoais sadias.

Seu coragio é o assento das

D

e
emogdes e o centro de controle Aqueles que veem em cada
de todas as portas de sua vida. Se a desilusdo um estimulo para maiores
pessoa equivocada entra na cabine conquistas, esses possuem o ponto de vista
: i a correto em relagdo a vida.
de controle — ou seja, sua intimi- Johann W. Gosthe
dade — abriri as portas que devem ko

estar fechadas e fechara as que
devem ser abertas. S8 vocé tem o controle de suas emogdes, tem a capacidade
e a liberdade de decidir como vai se sentir. Nio permita que os demais
determinem como vocé deve viver.

Cada manhi, ao se levantar, vocé pode tomar a decisio de ser
feliz, de gozar e desfrutar seu dia, de nio se frustrar frente ao primeiro
problema que aparecer em seu caminho, embora as coisas nao saiam

sempre cOmo VvOCé quer ou espera.

5. Escolho eu ou vocé? Escolhe vocé...

Uma pessoa que vive frustrada é aquela que dedicou sua vida a

agradar aos outros e que permitiu que os outros escolhessem por ela.

Contam que havia uma menina 61fa, muito pobre, que nao tinha casa
para viver e passava seu tempo caminhando pelo bosque descalga. Um dia decidiu
juntar todos os materiais que conseguisse encontrar para fazer um par de sapatos.
Foi assim que juntou pedagos de couro, folhas, ramos, panos, tudo que encontrou
pelo caminho. E com tudo aquilo que conseguiu juntar, fez um par de sapatos.
Continuou caminhando e quando chegou a cidade, viu um pé de framboesas e

decidiu, com o suco da fruta, tingir os sapatos de vermelho.
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Muito feliz, continuou caminhando com seus sapatos vermelhos, jd
que tinha conseguido realizar, com seu préprio esforco e inteligéncia, um
belissimo par de sapatos, tal qual ela queria. E como tinha imaginado.

Clerto dia, estava no meio do caminho uma andd, a qual viajava em uma
grande carruagem muito adornada. A mulher viu a menina e sentiu compaixao
dela, por isso convidou-a a ir viver na casa dela.

Sentindo-se agradecida e em divida pelo que a anci tinha Jeito por ela, a
partir dai comegou, para a menina, uma corrida para querer agradar a mulher. A
tal ponto que a ancid pediu que jogasse fora seus sapatos vermelhos, e a menina
aceitou. Estava tdo deslumbrada por sua riqueza que, pouco a pouco, comegou a
ser domesticada e chegou a fazer tudo que a ancid queria. ..

Vocé se vé refletido na menina do conto? Talvez tenha conse-
guido, com seu préprio esfor¢o e suas capacidades, realizar as metas
desejadas e tenha desfrutado, mas depois caiu na armadilha de ser
domesticado por outras pessoas, pela cultura, por certos principios,
por metas ou valores de outros. E sem se dar conta, foram os outros
que moldaram sua vida e que escolheram tudo por vocé. Justo ai, no
momento em que decidiu agradar os demais e dizer que sim, quando,

na verdade, queria dizer “nio”, é que comega a aparecer a frustragio.

Embora tenha metas e nio existam obstaculos em seu caminho,

uma pessoa que ndo consegue se livrar das obrigacses que recebeu termina
Srustrada.

As vezes, acontece que, mesmo tendo uma meta clara e sem obs-
ticulos no caminho, nio se consegue alcangi-la. Vocé pode ser uma
pessoa que tem uma familia estivel, uma carreira, um bom trabalho e
nao tem grandes problemas em sua vida, no entanto acaba frustrado.
Por qué? Pela bendita culpa que sente. Sentir culpa expressa um temor
interior ao castigo,  rejeigio, e nos di um sentido de indignidade que
nio merecemos.
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Entdo, entramos em um circuito do qual, a0 final de um tempo,
ndo podemos sair. Nio desfrutamos porque sentimos culpa e nos frus-
tramos porque ndo fizemos por essa culpa o que realmente tinhamos
vontade de fazer.

Uma pessoa que tem um sistema de crengas fechado, embora tenha
metas e tente vdrias vezes alcangi-las, vai sentir que nunca chega ao
objetivo e, por isso, se frustra.

Talvez vocé nio chegue a cumprir seus objetivos porque sem-
pre estd tentando o mesmo. Se sempre faz aquilo que nio funciona,
sempre vai obter os mesmos resultados. Se o que provou duas ou trés
vezes nao funcionar, faga outra coisa.

Como pode saber que coisa deve fazer de maneira diferente?
Usando a sABEDORIA que hd em seu interior. Vocé é um ser criativo,
Gnico, especial. Busque essa sabedoria que hi em vocé e comece a dar i
luz as ideias estratégicas que permitirio alcangar suas metas.

Deixe tudo que até agora nio deu resultado. Acredite em si
mesmo e atreva-se a fazer aquilo que nunca tentou antes. Cada vez
que uma pessoa se queixa € porque nio sabe pedir o que precisa ou
deseja. Hi muita gente, em espe-

cial os homens, que tém muita e
dificuldade para pedir algo. Por £ quando nos sentimos culpados,
que nos custa tanto pedir? Por- PRI

. merecemos o0 bem-estar.
que nos ensinaram que o homem Margarita Rojas™
€ o provedor, o que sempre di o

e nunca recebe. Isso é mentira!

Homens, n6és também podemos pedir o que precisamos da maneira
correta. Nem sempre vio nos dizer que sim, nem vamos receber o que
queremos, isso € parte da vida. Mas se vocé for alguém que decidiu
ndo viver frustrado, ao contririo, que se dispds a viver de forma mais
saudivel e recebendo o que merece, estari preparado para receber um
“ndo” como resposta, estari pronto para dizer “nio” ao que ndo quiser
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e nio for conveniente, saberd também sentir-se livre de toda culpa e
terd entendido que perdoar a si mesmo e aos outros é o primeiro passo
necessirio para sentir-se livre e feliz.

Vale a pena tentar!

6. A dignidade supera a frustragéo

Agradar nio se trata de sorrir ou de ser simpitico, mas de ceder.
Quando, 56 pelo fato de comprazer

s

* sempre aos demais, vocé cede todo

H4 quedas que servem para nos levantar sl 1k
O tempo em seus principios, valo-

mais sabios e mais felizes. P, A p. 1p.
William Shakespeare res, objetivos, desejos, interesses,

e entio perde sua dignidade.

E impossivel agradar a todos!
Para superar a frustracio, vocé deve se atrever a ser uma pessoa DIGNA, a
deixar de agradar aos demais e correr atris de metas, sonhos e objetivos
alheios.

Vejamos as caracteristicas de uma pessoa digna:

a) Conhece a si mesma
Todos devemos passar pelo processo de nos conhecer. Nio
€ uma tarefa ficil porque, quando comegamos a ver o que hi em
nosso- interior, podemos encon-

o trar muitas coisas de que nio gos-
Néo conhego a chave do éxito, tamos. No entanto, nio devemos
mas sel que a chave do fracasso é tentar :
ter medo do autoconhecimento.
agradar todo mundo. 5 : -
Bill Cosby, comediante norte-americano  12lvez vocé conhega mais coisas
R de seu/sua companheiro(a), de

seus filhos, de seus amigos do que
de vocé mesmo. Passar tempo consigo mesmo o converte em um
homem digno.Vocé é uma criagio maravilhosa, digna de ser conhe-
cida e admirada.
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b) Lidere sua prépria vida

Lidere seus pensamentos, seus sentimentos, suas agdes. Nio se
pode viver segundo o que os demais pensam, sentem ou agem. Lidere
sua mente, seu corpo, seu espirito.Vocé tem a capacidade e a liberdade
de escolher o que sentir e, enquanto nio fizer isso, nio podera guiar
ninguém. Nio pode projetar o que vai fazer no ano seguinte se nio
aprendeu a liderar e se soltar de tudo que até hoje o manteve amarrado.

Liderar-se significa escolher os objetivos que quer alcangar, os
pensamentos que vai colocar em sua mente, Os sentimentos que teri e

os que vai anular porque até agora nio serviram.

c) Confie em seu critério e acredite em si, mesmo co-
metendo erros

Se vocé cometeu erros em

sua vida, pode acabar sendo dificil Xy
Escute suas emogdes, ndo as ignore

; — e procure expressa-las pelos canais
Sente que precisa da opinido dos adequados, do contrério, elas 0 machucaréo.
outros antes de tomar uma deci- Margarita Rojas'*

confiar em seu proprio critério.

sio importante? A verdade é que, S
quando decide algo, nem sempre

vai sair tudo bem, mas deve ter seu proprio critério, equivocado ou
nio. Vocé tem capacidade para corrigir o que esti mal, desaprender o
que aprendeu errado e, sobretudo, incorporar novas crengas que sejam

saudaveis e verdadeiras.
Cada erro ensina ao homem algo que precisava aprender.

d) Estabele¢a prioridades
E importante saber dizer “ndo™ ao secundario, aquilo que nio &
obrigatério para viver. Aprenda a dizer “nio” s coisas que ndo sejam

uma prioridade para sua vida, porque sem elas vocé vai poder continuar
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vivendo e, sobretudo, seri livre do estresse, da frustracio e de tudo aqui-
lo que nio quer fazer.

Uma pessoa digna estabelece limites claros e nio permite tudo em
sua vida. Determine-se a colocar limites em tudo que ndo seja bom para
vocé e seja um obsticulo que nio permita o avango dessas coisas ruins.

e) Dedique tempo a si mesmo

E bom poder estar com outras pessoas, mas também ¢é preciso
desfrutar estando sozinho. Vocé é daquelas pessoas que nunca conse-
guem ficar sozinhas? Desfrute dos momentos de soliddo, utilize-os
para se conhecer, para fazer o que mais gosta, para relaxar. Aprenda
a estar em boa sintonia consigo mesmo. Se vocé conseguir desfrutar
esses momentos de soliddo, depois vai conseguir desfrutar muito mais
a companhia dos outros. Nio tenha medo da solidio porque esse
temor estara refletido em sua relacio com os demais e pode levi-lo a
codependéncia.

f) Tem duas caracteristicas: tenacidade e determinagio
apesar dos obstaculos

Se vocé ainda nio conseguiu realizar o que se propds no pas-
sado, nio fique frustrado, vai conseguir no futuro, gragas i sua tena-
cidade e determinagio. Uma pessoa digna nio vive em um mundo
de fantasia, do “como eu gostaria que isso acontecesse comigo”. Ao
contrario, nunca fica quieta, esti sempre se movendo €, enquanto esti
€I Movimento, as coisas acontecem. Persiga seus sonhos. Vocé tem o
necessirio em seu interior para conseguir. O politico britinico Wins-
ton Churchill disse: “O éxito & aprender a ir de fracasso em fracasso
sem se desesperar.” Esta decidido a ser uma pessoa digna e a livrar-se
para sempre da frustragio?

Coloquemos entio em pritica aqueles principios que o ajudario
a dizer: “Nio estou amarrado a nada, sou livre das pessoas; e 0 que em
algum momento foi minha frustragio, hoje é minha fortaleza”
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7. Estratégias e formas praticas para curar a frustragéo e
desfrutar ao maximo a vida

* Detecte todos os objetivos que ainda ndo conseguiu

alcangar.

Se ha metas em sua vida que ainda nio conseguiu realizar e se di
conta de que isso produz angistia e ira, esses objetivos nio cumpridos
sdo a fonte de sua frustragio. Descubra-os, fale deles, mas nio reprima
suas emogdes nem tente tapa-las com vicios ou comportamentos com-
pulsivos. Se for necessirio, procure ajuda profissional.

* Busque objetivos alternativos.

Se perdeu um sonho, por maior que tenha sido, procure outro e
faga todo o necessirio para que ele se converta em realidade. Se vocé
consegue sonhar, se consegue vé-lo primeiro em sua mente, poderi
alcanga-lo. Transforme suas necessidades em motivagdes. Precisa se auto-
motivar o tempo todo; nio espere ser motivado pelos demais. Todos os
dias repita frases como as seguintes: Nao tenho, mas vou ter. Sou pobre, mas
algum dia serei rico. Ainda ndo consegui, mas tenho certeza de que conseguirei.

* Aceite os obsticulos que se apresentam.

Nio veja um obsticulo em seu caminho como algo impossivel
de superar, mas como uma oportunidade para usar sua criatividade. Para
tentar algo novo que nunca tinha provado antes. Para melhorar e crescer.
Uma crise pode ser a melhor oportunidade de mudanga na vida de uma
pessoa. Mantenha-se positivo e na expectativa de coisas boas mesmo no
meio das dificuldades. Nio espere que as circunstincias ao seu redor
mudem. Mude vocé primeiro!

* Permita-secometer erros.

Cometer erros nio € o fim do mundo. Capitalize em cima deles,
aprenda. Converta-se em uma pessoa sibia e mude os pensamentos de
derrota por pensamentos de éxito.
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* Libere-se de toda culpa.

A culpa € um sentimento daninho que rouba seu sorriso, sua paz,
a seguranca em si mesmo e nic permite avangar. Tire-a de sua vida por
completo.

* Naio tenha expectativas superdimensionadas em pes-
soas ou circunstincias.
Nio espere nada de ninguém. Nio idealize ninguém. Todos
somos seres humanos com os mesmos defeitos e virtudes. Se vocé
espera muito de algo ou de alguém, sempre terminari frustrado.

* Concentre-se nas coisas que conseguiu fazer até agora.

Suas conquistas sio importantes. Felicite-se e alente-se por elas.
Nio € preciso que outra pessoa faga isso por vocé. Fale bem de si mes-
mo. Acredite em si mesmo. Nio é uma atitude de orgulho; ao contririo,
vai ajudar a construir uma autoestima saudivel e indestrutivel. Seja sua
melhor carta de apresentacio!

* Seja compassivo consigo mesmo. Nio se autocastigue.
Vocé nio € mais nem menos que ninguém. E vocé mesmo, um ser
Gnico e irreproduzivel, com tudo

D

b de melhor e ainda com aquelas

0 homem que se levanta é ainda maior  §e1,:1; 42 des que, ao trabalhi-las, se
que o que n3o caiu. - fortal Perd

Concepcion Arenal converterao em fortalezas. Perdoar-

s se & aprender a viver sem mochilas,

sem cargas, sem um passado que
nos lastima e nos impede de avangar. Perdoar-nos é nos liberar da dor,
da angfstia, das lembrangas, e recomegar.

E sobretudo, nunca, nunca se dé por vencido.

Ja disse Winston Churchill hi muito tempo! Nunca diga “sou
Jjovem™ ou “sou velho” para conseguir seus sonhos. Vocé nio é velho
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pela idade que tem. E velho quando nio tem um propésito claro na vida

e quando deixa de sonhar.

Inspire-se na vida e nas conquistas destas pessoas:

Tiger Woods tinha trésanos quando fez nove buracos em qua-
renta e oito tacadas.

Mozart tinha oito anos quando compos sua primeira sinfonia.
Bill Gates tinha dezenove anos quando fundou a Microsoft.
Shakespeare tinha trinta e um quando escreveu Romeu e
Julieta.

Madre Teresa tinha quarenta anos quando fundou as Missio-
narias da Caridade.

Winston Churchill tinha sessenta e cinco anos quando foi
nomeado primeiro-ministro.

Nelson Mandela tinha setenta e um quando foi liberado de
uma prisdo sul-africana e, quatro anos depois, foi eleito presi-
dente da Africa do Sul.

Chihiro Araya tinha cem anos quando escalou o Monte Fuji!

E possivel livrar-se da frustragio. Renuncie a raiva, a tristeza, a

culpa em sua vida. Ndo permita que elas continuem roubando sua ale-

gria e sua vontade de viver. Se vocé

perdeu suas metas e seus sonhos e
pelo caminho, recupere-os. Lute Vocé pode se sentir frustra’t;o
- : se fracassar, mas se senti
pelas coisas que quer conseguir. 1ntitl 50 o tentar
Nio importa quantas vezes Beverly Sills,

tenha tentado e fracassado. Se

vocé se equivocou, volte a tentar.

Na verdade, s6 nio fracassa aquele

cantora de Opera

e

que nunca tenta nada. Nunca desista. Nio importa que outros tenham

chegado antes. Nunca é tarde. Nio importa quanto tempo vocé esteve

no chio. Levante-se.
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Que os obsticulos que se apresentam sirvam somente para que
algo novo saia de vocé: novas ideias, novas oportunidades, novas forgas.
Acredite em si mesmo e espere sempre o melhor da vida, Amplie sua
visio. Que nada o impega de chegar ao topo!
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A dor téxica

Nao confunda sofrimento com amor,
nem superar a dor com esquecimento. ..

MaARrGARITA ROJAS

Cada emogio e cada sentimento podem ser vividos de diferentes
maneiras e com distinta intensidade. E preciso cuidar de nosso interior
de maneira que agora, no momento da dor, possamos ter as for¢as ne-
cessirias para super-los e nio permanecer evitando que se convertam
em uma emogaio toxica.

1. Aprender a viver, esse é o ponto

Os seres humanos, sem excegio, atravessam diferentes ciclos de
vida. Ciclos de alegria e amor, ciclos de dor, de angfistia e de luto. Todos,
em algum momento, atravessam diferentes tempos. Como diz o livro do
Eclesiastes, “tudo tem seu tempo determinado”. Em todos os ciclos de vida,
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passaremos por transformagdes, adaptagdes, aprendizagens, lutas, dores
e alegrias. E todos, sem excegio, atravessaremos dois ciclos vitais: um
momento de nascer ¢ um momento de partir (de familiares, de seres
queridos, e até de nés mesmos). _
Nascemos e crescemos, e em todo esse processo nos transforma-
mos em pessoas, com sentimentos e potencial que devem ser liberados

para vivermos e sermos felizes, e nio s6 sobreviver.
Sabedoria é saber escolher.

No dia a dia, teremos um longo caminho a construir, que depen-
dera da forma como preencheremos nosso interior e escolheremos para

nos relacionar com os demais.

*

- Estarmos vivos nos converte
o i WEUS N8 Sy oy em seres vulneriveis e sensiveis a
homem que busca e ainda sou,

mas jé néio procuro nas estrelas cada emogio que flui de nosso inte-

nem nos Iivros: comego a escutar 0s rior e que se expressa por meio do
ensinamentos que meu sangue 2

i que se percebe no que esti a0 nosso

murmura em meu Interior... . )

Herman Hesse redor. Por isso, somos o0s responsdveis

g pela forma que escolhemos viver nossa

vida. Ninguém esta capacitado para
escolher por nés. Necessitamos assumir o risco de viver e s6 nés podemos
decidir como devemos fazer isso. : )

Neste trajeto da vida, teremos dificuldades, dores, angtstias, per-
das, mas também dispomos da habilidade emocional e cognitiva para
nos sobrepor e ainda superar aqueles momentos que pensamos nao
poder tolerar.

O mais saudivel em cada ciclo ou etapa da vida é manifestar
nossas emogdes, em lugar de ficarmos amarrados a fatos ou circuns-
tincias determinadas e a pessoas com as quais ndo conseguimos fechar

nossos vinculos.
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Permanecer fechados em uma mesma emogdo tdxica ndo nos permi-

tird continuar vivendo, aprendendo e melhorando como pessoas que somos.

Viver e ndo sobreviver, disso se trata. A diferenga entre ambas depen-
deri do controle e do autocontrole que cada um de nés dispoe para se
encarregar da situagio pela qual estamos atravessando.

2. As perdas

Toda perda do passado que fica em aberto se transforma em um
peso que ndo me deixa levantar voo, em uma emogdo téxica que ndo me
deixa avangar.

Todos vivenciamos em alguma oportunidade uma ou varias
perdas. Estatisticamente, estima-se que os seres humanos podem ter
durante a vida em torno de quarenta perdas emocionais diferentes: de
um amigo, um namorado, um cénjuge; um divércio, a morte de um
filho, uma mudanga de casa, de colégio. Trata-se de diferentes niveis

de perdas e de auséncias, mas todas elas s3o perdas emocionais no final.
Aguentar ndo acaba com as perdas.

Os seres humanos vivem se ligando as coisas e is pessoas afe-
tivamente, costumam colocar neles uma grande parte de si mesmo
por intermédio de expectativas, ilusdes, confianga, amizade, palavras,
emocdes, vinculos. Por isso, quando perdemos um ser querido, sen-
timos que algo de nés mesmos desapareceu com essa perda. Quanto
mais amor, mais dor.

O tipo de vinculo que tivemos com esse ser que hoje nio esta
mais em nossa companhia poderd aumentar mais a dor da perda. Por
exemplo, se assistimos pela televisio como mataram uma pessoa que nio

conhecemos, seguramente esse fato nos impactara e nos comovera, mas
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nio da mesma forma que aconteceria se a pessoa fosse um ser querido.

Precisamos entender que quanto maior é o vinculo, mais intensa serd a dor.

Frente a uma perda, embora seja parte da vida, apareceri o que
os psicologos chamam de dor. Frente i perda de um ser querido, a dor é

um processo normal cujas etapas seriam:

1. O reconhecimento da perda.

2. A dor propriamente dita.

3. A volta i vida de sempre.

A dor é um processo normal que acontece depois de uma perda e é

necessdrio vivé-lo e superd-lo.

No entanto, existem diferentes tipos de dor.Vejamos alguns:

* Ador patolégica

Falamos que, na dor normal, se sobrepde uma aceitagio da

perda do objeto (coisa ou pessoa). Na dor patologica, essa

perda ndo ¢ aceita e se recorre a diferentes mecanismos para

eviti-la. Os dois tipos basicos de dor patolégica sio a anula-

¢ao da dor, quer dizer, “aqui nio aconteceu nada, nada mu-

dou”, e a intensificagio da dor.

Anulag¢io da dor

Esse tipo de dor é experimentado pela pessoa que tem
uma perda e nio consegue expressar a €mogao que cau-
sou essa perda. Em geral, os homens costumam ser mais
propensos a elaborar esse tipo de dor. Costumamos nos
reprimir, bebemos, aguentamos: “Os homens devem ser
fortes, nio chorar, nio expressar emog¢des.” Entio, racio-
nalizamos a situagio para nio expressar 0 que estamos
sentindo de verdade. Mas tudo isso é falso: os homens
também podem chorar e ¢ saudivel aprender a respeitar
© tempo da dor. Muitas pessoas sentem que viver e sentir
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essa dor é um sinal de debilidade, por isso vivem “na ne-
ga¢i0”, como se nio houvesse um morto, como se nio
sentissem dor, medo, angustia etc., sem se dar conta de
que, se esconderem suas verdadeiras sensagdes sobre o que
estd acontecendo, terminario deixando seu corpo doente
e lastimando sua alma.
* Dor intensificada
Acontece quando a pessoa nio reprime a emogio que
esta sentindo, mas a libera completamente. Chora, grita,
sente raiva, angstia, dor, culpa... Aqui a sintomatologia
€ a oposta i da negagio da dor. A intensificagio da dor
leva 3 depressio e muitas vezes a certas alteragdes de tipo
emocional. Frente i perda, a pessoa reage expressando
suas emogbes de forma descontrolada. Segundo Freud, a
melancolia é a manifestacio da dor patolégica. Os sin-
tomas mais comuns nesse caso sio: insdnia, constipagio,
anorexia, culpa, autorrepreensio intensa, ideias suicidas,
isolamento etc. E isso acontece cada vez de forma muais
acentuada e persistente.
* Dor ambigua
E aquela dor que acontece quando nio se sabe se a pessoa
morreu ou nio. Isso pode acontecer no caso de uma pessoa
desaparecida, de uma pessoa sequestrada, de um marido que
foi embora e nunca mais voltou, de um pai que continua
vivendo, mas o filho nio sabe onde, e o caso de um menino
que sabe que foi adotado, mas ignora onde estio seus pais
biolégicos. Esse tipo de dor também é conhecido como “dor
congelada”, quer dizer, a pessoa sente alegria, mas a0 mesmo
tempo dor por nio poder fechar ou entender determinada
etapa de sua vida.

Por outro lado, John Bowlby, em seu livro La pérdida afectiva, sus-
tenta que a dor patoldgica possui as seguintes caracteristicas:
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« Ansiedade inconsciente pela pessoa perdida.

* Reprovagio inconsciente contra a pessoa perdida com autor-
reprovagGes conscientes e inconscientes.

* Cuidado compulsivo por outras pessoas.

*  Persistente incredulidade de que a perda seja permanente.

Para compreender melhor por que sentimos o que sentimos,
devemos levar em conta os fatores que podem afetar a duragio e a
intensidade da dor. Eles podem ser: as causas e circunstincias da morte,
a identidade e o papel da pessoa perdida, assim como a idade e o sexo da
pessoa que sofreu a perda e o tipo de personalidade dessa Gltima.

Seja qual for a dor que decidamos sentir, devemos aprender que a
“dor ndo é um estado, mas um processo’"’, Precisamos nos dar o lugar e
o tempo para poder viver essa dor, para que, ao fazer isso, tenhamos nos
reconciliado com a vida.

3. 0 que é o luto?

“O luto é uma forma de responder 2 morte de um familiar, de
mostrar ao exterior a pena pela perda sofrida. O luto é a manifestagdo
visivel da dor, que regularmente é demonstrada por meio da forma
como nos vestimos; embora aluda fundamentalmente i roupa, tam-
bém esti relacionado aos costumes e i vida cotidiana.”'®

O luto é um fato cultural. Na Antiguidade, as pessoas que passa-
vam por esses momentos de dor atiravam cinzas em suas cabegas e ras-
gavam suas roupas. Tempos atris, estar de luto era um comportamento
rigoroso e importante e, quem nio o fizesse, mostrava que essa morte
ndo significava nada em sua vida.

Quando as mulheres ficavam de luto, nio podiam pintar os libios,
nem as unhas, nem usar roupas justas. As mulheres indianas, quando
perdiam seu homem, cortavam o cabelo e, quando voltavam a deixi-lo
crescer, tinham terminado o luto."”
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A cor negra era a cor do luto e ainda continua sendo para muitas
pessoas. Em alguns lugares, existem as carpideiras; em outros, sao feitos
velorios; em outros, as pessoas cantam etc.

Hoje, sabemos que o importante nio € se voce se veste de branco
ou negro, se chora uma semana fechado em sua casa, na igreja ou se
mostra 20 mundo que estdi mal pela auséncia dessa pessoa querida. O
importante € a dor, é saber que as perdas causam sofrimento no interior
da alma de cada pessoa e que cada um pode escolher como vivé-la.

A diferenca em relagio a como vocé vive sua dor nio é se vai
se maquiar ou nio, se vai assistir 2 uma partida de futebol ou nio, mas
reconhecer que é um momento dificil que precisa deixar a dor se mani-
festar, com o objetivo de aceitar, para que no tempo justo volte a viver
sua vida em paz e com alegria.

4. Mitos sobre a dor

F interessante observar que, em nossos primeiros anos, todos nos
ensinaram a conquistar, ganhar e conseguir coisas, mas ninguém nos disse
o que devemos fazer quando perdemos as pessoas que amamos. O que € pior,
nos ensinaram mal acerca de que coisas devemos fazer frente a uma
perda. “Os mitos relacionados com a morte sdo afirmagdes que consideramos
como verdadeiras, mas que nao contam com provas cientificas que os sustentem.
Na dor, essas ‘afirmagdes enganosas’ nos fazem pensar que estamos ajudando
aquele que sofre a elaborar a perda e, no entanto, proporcionam a ele a sensagao
de ndo ser compreendido por seu entorno social imediato.”"®

Identifiquemos alguns hébitos equivocados que nos ensinaram ou
que incorporamos em nossos lares, direta ou indiretamente, consciente
ou inconscientemente, sobre como atuar de maneira equivocada frente

as perdas afetivas:
Vocé pode substituir as perdas.

Li sobre um rapaz que tinha um cachorrinho quando era crian-
¢a e 0 animal morreu. O menino comegou a chorar com uma angustia
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impressionante e os pais disseram: “Nio chore, vamos comprar outro
cachorrinho.” Aqui encontramos duas mensagens que os pais ensina-
ram a essa crianga sobre as perdas:

* Primeira: “Nio chore.” Nio expresse sua dor, aguente. Com
esse ensinamento, quando esse menino comegar a crescer,
evitara expressar tudo que signifique dor e choro, porque des-
de pequeno o mandaram nao chorar.

* Segunda: “Pode ser substituido.” Outra histéria conta que
um menino adolescente brigou com a noiva e esse Jjovem
chorava desconsolado, por isso sua maie, incapaz de vé-lo so-
frendo assim, disse: “Hi muitos peixes no oceano.” O que
essa mie quis dizer foi: “Filho, nio chore por essa garota, hi
centenas de outras mulheres.” Quer dizer, pode-se substituir
essa dor pela preséng:a de outra mulher.

Inconscientemente, por meio dessas mensagens adquiridas,
crescemos pensando que podemos substituir as perdas que vivemos.
Superamos a morte de um filho tendo outro. Se nosso marido/nossa
€sposa nos abandonou ou morreu, escolhemos, sem permitir que sin-
tamos dor, o primeiro homem ou a primeira mulher que aparega para
nao ficarmos mais sozinhos e dguentarmos sua auséncia. Substituimos
a morte de uma mie ou de um ser querido nos enchendo de comida,
afogando-nos com trabalho e mais trabalho etc. O objetivo é nio
pensar, nio sofrer as perdas.

Ensinaram a substituir as perdas, pensando que com isso evitaria-
mos sofrer a dor que nos causam as auséncias:

* Se esta sofrendo, fique sozinho
Por exemplo, quando alguém chora no colégio é tirado da
sala e levado a um lugar isolado para que fique sozinho, por-
que a mensagem € se vocé vai chorar ou expressar dor, precisa ser
de forma solitéria. Os pais também contribuem para reforgar
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€ssa mensagem dizendo: “Se esti mal, vi para seu quarto.” E
© mesmo acontece com a dor. Nio queremos chorar diante
de ninguém para nio deixar © outro mal. Entio, choramos
sozinhos, porque a mensagem é se vocé ri, rirdo com vocé, mas se
chora, chorari sozinho.

O tempo curari as feridas; a dor Ja vai passar

Se vocé passou por perdas importantes, certamente, se deu
conta de que o tempo nio cura nada, Pode passar toda a vida
talvez anos e ainda assim continuari com o coragao ferido.

Em uma semana Jja vai passar

Também ¢ um mito acreditar que a dor deve durar certa
quantidade de tempo, Ja que nio existe um tempo exato que
ela deva durar. A dor & pessoal. O que acontece i medida
que o tempo transcorre é que a libido do objeto perdido
se retira lentamente e Prepara a recuperagio das relacges
interpessoais. O cariter doloroso da figura da dor deve-se
Jjustamente i ansiedade persistente da figura perdida, é a ne-
cessidade de recuperar a pessoa amada. Essa necessidade de
recuperar a pessoa perdida se €Xpressa com as mais variadas
emogdes, da vigilincia e da espera até o choro. Ainda na dor
€ comum aparecer a raiva contra a figura perdida, frequente-
mente de forma inconsciente e dirigida a outra pessoa, sen-
timento que esti relacionado com a impoténcia da situagio.

Precisa ser forte

Seja forte, aguente, A Pessoa que cumpre esse mandato é 2
primeira que sofre consequéncias em seu corpo, tais como
infartos, dlceras etc. B €ssa pessoa que, frente a uma dor, a
uma morte, a uma perda, diz: “Nio Posso afrouxar porque, se
quebro, isso tudo vem abaixo” E ela € a primeira a ficar do-
ente. O forte trata de continuar sendo assim em todos os seus
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papéis: se divorcia, perde empregos, muda de um lado a outro,
mas precisa ser forte e permitir que toda a dor fique presa ali
dentro porque aprendeu esse hibito equivocado frente a dor,
“seja forte”, como se chorar fosse um sinal de debilidade.

* Precisa se distrair
Precisa sair um pouco mais.Va para o cinema, saia, divirta-se.
A diversdo ou estar ocupado ndo cura nossas feridas. O tema € nos
atordoar para nio pensarmos, nos distrair ou nos encher de
atividades, sem nos dar conta de que, fagamos o que fagamos,
se nio passamos pelo luto, em algum momento essa dor vol-
tara a machucar nossas emocgaes.

O mais importante é reconhecer que as dores doem; no entanto,
é necessario fazer isso.

Talvez nos sintamos culpados por nos recuperar rapidamente
frente a uma perda e nos castigamos pensando que o normal é estar
mal por muito tempo, recordando essa pessoa que ji nio esti conosco.
E pensamos: “Se ele ji ndo esti, morreu, como vou ao cinema? Como
vou continuar vivendo e ele nio?”

Muitos decidem morrer com a pessoa que se foi. No entanto, essa
decisdo nio vai alterar o sucedido. Precisamos liberar a dor e também
esses seres queridos que ja nio estio conosco.

“Uma coisa é a evocagio carinhosa e um pouco nostilgica, ou
a serena e terna lembran¢a que nunca pode desaparecer se amamos
alguém, e outra coisa é uma escravidio interna, quando, por causa desse
apego, deixamos de viver, deixamos de crescer, nos anulamos e adoe-
cemos; a vida perde sentido. Passou o tempo e ja ndo somos capazes de
desfrutar e de criar.”"’

E pensamos que assim, deixando de desfrutar e de viver, estamos
honrando os mortos, mas isso é falso. Nés, que estamos vivos, devemos
continuar crescendo, voltar a ficar de pé e a recomecar. A vida € muito
valiosa para deixi-la passar e nio desfruti-la até que ja nio haja nada
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mais para fazer. Enquanto vocé estiver vivo, tera forgas para se levantar
e comegar tudo outra vez. Talvez dessa vez precise fazer algo de outra
maneira e com pessoas diferentes, mas podera fazer. Esta frente a uma
nova e diferente etapa, mas vocé tem a si mesmo para comegar, porque
esta vivo e ha muitos mais sonhos para cumprir e conquistar. Devemos
nos libertar da dor, da lembranga, do luto; nio nos apeguemos a isso e
nio nos castiguemos por aquilo que nio somos culpados. Precisamos
nos libertar do que ja aconteceu e devemos dar boas-vindas ao novo;
aceitemos tudo que é novo que a vida tem para nos dar. Ndo devemos
nos fechar.

Jaime Barylko dizia: “E melhor nio fazer monumentos de nossas
experiéncias mais intensas, porque entio as matamos, as transformamos
em inércia, em lembranga fixa e imutivel. Os monumentos devem
ser substituidos por momentos. Momento é o que se move, 0 rio em
acio..”"? E sua vida é isto: um rio, um leito que sempre esti em movi-
mento, em a¢io, e que ninguém, exceto voce, pode deter.

Segundo Victor Fernandez, “depois de viver algo intensamente,
é preciso libertar, passar para outra coisa, como dizendo: ‘Continuemos
caminhando, nio paremos nas tumbas’"*!

Sua decisio fara a diferenca. As pessoas afirmam que o tempo
muda as coisas e as circunstincias, mas na realidade o dnico que
pode originar uma mudanga é vocé mesmo. A mudanga deve ser
feita por vocé.

E lembre-se de que, para viver em liberdade, nio podemos estar

amarrados ao passado e as lembrangas. Libere-as, respire fundo e volte

a caminhar...

5. Ninguém pode se colocar em seu lugar

A dor é tinica. Nunca tente fazer com que alguém entenda sua dor
porque a dor é sua. Nem sequer uma pessoa que perdeu um filho ou se

divorciou ou se mudou ou sofreu alguma perda pode entender sua dor
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porque ela & exclusiva, e nasce dessa relagio tnica que vocé tinha com
essa pessoa que hoje ja nio esti mais ao seu lado.

As pessoas podem tentar compreender uma pequena porcenta-
gem do que esti acontecendo, mas ninguém pode sentir o mesmo, por-
que a dor ¢ finica e corresponde a vocé passar por ela e vivé-la. E a essa
dor que passou, ou talvez esteja passando, s6 vocé pode elimini-la. Nio
ha como tapar a dor, nio hi como justifica-la, nio hi como explica-la,
somente escuti-la e depois liberi-la. A dor nio precisa de nada, a nio ser
desaparecer. A dor precisa ser escutada. E preciso esgotd-la.

Quando passamos por uma perda, vocé tem dor, e nio hi nada
mais a dizer. No entanto, nos sentimos impotentes frente i dor, quere-
mos dizer algo, opinar, interpretar, racionalizar a dor, e nos esquecemos
de que a dor que sentimos perante uma perda e um fato traumatico é
normal.

A dor ndo é o problema, o problema sio as emogoes nao curadas.
O problema surge quando ficou uma relagio inconclusa, sentimentos
nio expressos ou palavras nio ditas, quer dizer, quando nossas emog¢des
nio foram fechadas e sentimos que ficaram muitas coisas por fazer e
por dizer. Por vergonha, por raiva, porque morreu, porque nio conse-
guimos, porque nio quisemos, nio importa, mas todas aquelas emogdes
que nio foram expressas ficam arraigadas e podem se transformar em
uma ferida aberta se nio as curarmos.

No entanto, sempre hi algo que podemos fazer. Vocé pode bus-
€ar uma pessoa que seja significativa em sua vida e dizer ou escrever
em uma carta todas aquelas palavras que nio foram ditas; nio fique
com nada dentro de vocé. Depois que fizer isso, sentird como se tivesse
soltado um grande peso. Perdoe e, se for necessario, perdoe-se, volte a
sonhar e projetar-se no futuro. E agora sim, ndo feche suas emogdes
nem suas palavras, solte-as. Nao reprima a dor, essa dor precisa ser liberada.

Coloque o foco no que é possivel fazer de agora em diante. Nio
foque na dor, na frustragio e na culpa. O perseverar e o seguir em frente
permitirdio que continuemos nos movendo e melhorando. O movi-
mento nos possibilitard, em determinado ponto, avangar e superar essa
tristeza que parecia nunca acabar,
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Se vocé decidiu por sua vida e por superar a dor, recuperara sua
energia e sua fortaleza. E nio s6 superari toda a dor que esti sentindo,
mas também sairdi com um cariter mais desenvolvido e um potencial
que possibilitard alcangar lugares e pessoas que nunca pensou.

A histéria de Helen é veridica. Ela tinha um sonho: estudar
Direito; mas quando seu pai morreu, seus planos se desvaneceram e
Helen precisou procurar trabalho em uma companbhia elétrica.

Ali se apaixonou por um jovem chamado Franklin Rice. Com o
tempo, eles se casaram, mas pouco depois do casamento, com a queda
da Bolsa em 1929, o jovem se suicidou.

Helen continuou trabalhando, apesar da dor por seu marido, por
sua carreira frustrada e ainda mais porque sofria de uma doenga degene-
rativa muito dolorosa. Apesar de tudo isso, redigia cartoes de felicitagio
em um novo trabalho e, em algumas oportunidades, escrevia,

Um dia, alguém leu um de seus cartdes e, de repente, isso mudou
a vida dela. Foi contratada por seus escritos. Todos recitavam seus poe-
mas e, a partir de entio, vendeu mais de 7 milhdes de livros que ela
mesma escreveu.

Hi um poema que a identifica e, justamente, ela o publicou antes
de morrer. Sua tltima estrofe diz:

Assim que descanse, relaxe e fortalega-se.
Solte-se e deixe que Deus leve consigo
sua carga. Seu trabalho ndo estd completo
nem estd terminado. Sé chegou

a uma curva no caminho.

Helen Steiner

Sua decisdo fard a diferenca. As pessoas afirmam que o tempo
muda as coisas e as circunstincias, mas na realidade a tinica pessoa que
pode originar uma mudanga é vocé mesmo. A mudanga deve ser feita
por voceé.
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6. Interrogagdes sobre o desconhecido

Na vida, hi dois medos bisicos que a maioria das pessoas sente:
a forma como vamos morrer € o que acontece depois da morte. O
temor é parte de nossa natureza. Desde o Génesis, 0 homem sentiu
medo frente ao desconhecido. Até os que alcangaram o éxito, em
algum momento, sentiram temor. A diferen¢a é que essa emogio nao
os deteve nem os paralisou.

Em todos os povos encontramos a ideia de uma vida futura, desde
os aborigenes da Austrilia, com sua teoria da constante reencarnagio,
passando pelos esquimds, que consideravam que as almas iam para o
submundo, até o budismo e o islamismo. A ideia de eternidade estd na
mente humana e essa ideia levou o homem de todos os tempos a acre-
ditar e imaginar mil maneiras diferentes para uma vida eterna, um além.

Para alguns pensadores dos séculos XIX e XX, a ideia de
eternidade é considerada a proje¢io de um desejo (Feuerbach) ou
uma vi esperanga para os oprimidos (Marx) ou uma regressio a
imaturidade (Freud).

Além das crengas e interroga¢des, a morte deve ser encarada
da mesma forma como foi encarada a vida. A pergunta entio nio &
quando morrerei, mas como devo viver até morrer e como estou investindo em
minha vida hoje.

Segundo o rabino Harold Kushner, “A vida é como uma lata
de café instantineo. Quando a lata estd cheia, vocé pega os grios e

pode dividi-los; mas quando na

.

- lata fica um pouquinho menos da

0 que mals temo é o tsmor metade, ji nio di para dividir com
Montaigne 4%

s tanta facilidade porque tem pouco.

Assim é a vida, ja se foi a metade e,
para alguns, um pouquinho mais. Quando somos jovens, vivemos a vida
loucamente e temos muito tempo, mas quando ela avanga e a lata vai se

esvaziando, ninguém tem tanto para dar.”
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E preciso aprender a administrar seus dias e vivé-los em paz.
Aprenda a fechar todas as suas perdas e, depois de feito isso, pense em
seu presente e em seu futuro. Amplie seu sonho, esse sonho precisa ser
o motivo pelo qual vocé se levanta, pelo qual caminha, pelo qual fala.
E precisa ser tio grande, mas tio grande, que s6 pense que o melhor
ainda esti por vir.

7. Como acompanhar durante um processo de dor

Um jovem me contava que, quando estava em uma festa,
lembrou-se de um familiar que tinha perdido e ficou muito mal, um
amigo que estava ao seu lado, com a melhor das intengdes, disse: “Nao
é nada, vamos, cara, pense em outra coisa, vamos nos divertir”” E essa
pessoa comegou a chorar sem parar até que outro amigo se aproximou,
sentou-se a0 seu lado e perguntou o que estava acontecendo, e esse
rapaz comegou a explicar o que tinha acontecido.

Nessa situagio, o amigo escutou o jovem, ficou ao seu lado
enquanto este chorou e o finico que fez foi abragi-lo. O jovem disse:
“Obrigado, era isso de que eu precisava.” Voltou, entdo, a festa e conse-
guiu desfrutar desse momento.

Frente i dor, como ja dissemos, nio é necessario explicar nada,
s6 acompanhar e consolar. Ninguém pode sentir o que o outro esta
sentindo. Talvez essa impoténcia que sentimos ao ver, por exemplo, um
ser querido sofrer nos faga dizer: “Bom, chega, € isso, ja vai passar, ndo

chore mais”; porque esta dor também me déi e nio quero vé-lo assim.

Para consolar uma pessoa no momento da dor, ndo expliquemos,
mas consolemos. Consolar é escutar sem julgar, é estar ai; é escutar, acom-
panhar sem fazer nada.

Como amigos, animemos a pessoa a soltar sua dor, que nos conte,
que lembre, que sinta e se expresse com liberdade, porque amadurecer
é aprender a deixar o passado livre.
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P

E importante aprender a pedir ajuda. Como amigos, devemos
pedir que nos diga o que o faz se sentir bem e o que ndo. Nessas cir-
cunstancias, algumas pessoas desejam que liguemos para elas enquanto
que outras preferem um tempo de siléncio. Respeitemos seus tempos e
sua dor. Se soubermos acompanhi-los, saberio que nio estio sozinhos
e que voce estd ao seu lado para dar a mio de que eles estio precisando.

o Para curar as feridas...
Na dor teremos que nos desprender Judy Tatelbaum, autora de
finalmente de nosso apego & pessoa The courage to grief, escreve: “Recu-
que sé foi, mas podemos perar-se totalmente de uma perda
conszr::rsm;:::x:rala. significa fechar ou se desprender
s totalmente. Recuperar-se da morte

de uma pessoa querida nio é eli-

minar o amor ou as lembrangas:
significa aceitar sua morte, diminuir sua dor e pena, sentir-se livre para
se ocupar de novo de sua vida.”

Como podemos curar as perdas, sejam divércios, fim de
noivados, mortes?

Como dissemos, cada pessoa deve passar por sua dor. Este proces-
so € totalmente pessoal e nio existe um modelo a seguir, mas pautas que
indicardo que a perda ji foi superada.

* Liberte a dor, nio permanega todo o dia amarrado a ela.
Aprenda a arrancar as fotos negativas, tristes, do ilbum da
sua mente. Ndo caminhe com mochilas: sio pesadas; deixe-
as de lado e continue caminhando em liberdade e em paz.

*  Depois, confesse. Confissio é a agio de se desculpar pelo que
fez ou deixou de fazer. Enquanto continuar defendendo o
direito de ter razio, vai encontrar um obsticulo no processo
de curar suas emogdes. Ha tanto poder na confissio, em dizer
fiz isto errado, disse isto, ndo o visitei no hospital, me equivoquei
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nisto, ndo agradeci, quero me desculpar... A Bfblia diz: “Confessai
as vossas culpas uns 20s outros, e orai uns pelos outros, para
que sareis.” Talvez vocé precise pedir desculpas, porque nesse
divércio que houve, nessa perda, frente a essa morte vocé rea-
giu impulsivamente, e dizer:“Como eu gostaria de ter falado,
preciso tirar isso, preciso conti-lo a alguém.” Faga isso hoje,
ndo se detenha e libere-se dessa culpa que esti carregando.

Perdoe. E um ato liberador, poderoso, por meio dele quem

perdoa é quem recebe a liberdade. Muitas pessoas nio dese-

Jjam perdoar porque pensam que perdoar seria dar a razio ao

outro. No entanto, o perdio é uma decisio pessoal indepen-

dentemente de quem tenha a culpa.

*  Perdoar nao ¢é justificar o outro. Nio tem a ver com o que o
outro fez, mas com sua resposta.

*  Perdoar tampouco ¢ esquecer Vocé sempre vai se lembrar des-
sa situagdo dificil. O importante é o que vocé sente cada
vez que essa lembranga vem i sua mente; se vocé perdoar,
sentird paz.

*  Perdoar nao é minimizar, mas curar essa dor. Isso acontece
apesar do dano que causaram. Perdoar é desatar essa pes-
soa da sua vida. Perdoar é soltar um prisioneiro e desco-
brir que o prisioneiro era vocé.

*  Perdoar é um ato que faz com que vocé feche o passado para po-
der caminhar livre em seu futuro. Perdoar é um ato que per-
mite que vocé feche etapas. Talvez tenha sido um divér-
cio, uma separagio, uma briga, e haja rancor em sua vida.
Custa perdoar porque a raiva que sente di poder. Quando
estamos bravos, nos sentimos fortes, e a raiva faz com que
voce se sinta poderoso, mas a0 mesmo tempo nio permite
que vocé tenha intimidade com as pessoas. Mas perdoar
€ justamente liberar essa raiva, porque perdoar é um ato
de grandeza, 6 os principes perdoam. Talvez seja necessario
perdoar os pais, os filhos, os amigos... Devemos aprender
a perdoar porque na vida sempre haveri pessoas que vio
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nos machucar, e lembre-se de que nés também, muitas
vezes, mesmo sem perceber, ofendemos os demais.

*  Faga declaragdes emocionais importantes. Alguns precisam fa-
zer uma declaragio emocional. Hoje é o momento de
expressar esse algo que vocé quis dizer e ndo disse. Talvez
esteja pensando sempre quis dizer a meu pai que o amava e
nunca falei; nunca disse a minha mae como estava orgulhosa
dela, e agora ela morreu e fiquei mal... Faga isso agora, assim
estari pronto para fechar essa perda. E quando fechar as
perdas, estara pronto para viver em liberdade.

Quando tiver tocado fundo, quando tiver esgotado essa dor,
lembre-se de que nio haveri mais fundo, que nio poderi cair mais. E
esse fundo sera o ponto de apoio no qual vai voltar a se levantar. Vivamos
umna vida com sentido.

1. A vida ganha sentido quando invisto nos outros

E quando damos, entregamos e compartilhamos que nossa exis-
téncia ganha significado. Essa é uma forma de cuidar, amar e respeitar a
vida. Se a vida gira ao redor de si mesma, torna-se vazia e egoista.

2. A vida ganha sentido quando eu a vivo com a maior intensidade possivel

Muitas vezes, a vida é gasta em coisas sem sentido. Estamos detidos
muito tempo no passado, no que passou, nos erros cometidos e nas perdas
que tivemos. Ou olhamos o futuro

e cheios de ansiedades e medos pelo

Vocé néo pode guiar o vento, que ird acontecer em vez de viver
MPZ?;:;WM:MW um presente cheio de possibilida-
Provérblo chins des, desfrutando o aqui e o agora,
adps e aproveitando cada momento, cada

minuto como se fosse o tltimo.
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3. A vida ganha sentido quando a enriquego

Muitos chegam a velhice e 2 morte com angustia e depressio
ao ver que sua vida passou e esti vazia ou que foi preenchida com
experiéncias vas, sem resultados, sem sonhos concretos. Outros, ao con-
tririo, chegam a velhice e 23 morte com um actmulo de experiéncias tio
significativas e transcendentes que, ao olhar para tras, podem ver uma
vida vivida com maitisculas.

Por tudo isso, enquanto tivermos vida, vivamos cada dia tdo inten-

samente como se fosse o ultimo.
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O choro téxico

Nao ha nada de mal em expressar nossa dor,

mas se nos aferramos a ela, acabard se convertendo
em um castigo que impomos a nds mesmos.
EvisaBern KUBLE-Ross

Chorar nos faz bem quando precisamos expressar nossa dor, e fazer
iss0 no momento adequado pode dar uma sensacio de alivio ou “des-
carga” emocional. Neste capitulo, veremos que nio se trata de deixar de
chorar porque “as vezes” é bom. No entanto, & preciso saber administrar
nossas ligrimas para que o choro nio se torne uma resposta imediata
frente a frustragio, e desta maneira passe a ser um estado tdéxico, nos
tornando vulneriveis e vitimas de tudo.

Utilizando o choro, pouco a pouco fomos perdendo a capacidade
de resolugdo frente is circunstincias e nos enredamos na autocompai-
Xdo, entdo a pergunta é: como fazer para nio chorar o tempo todo?

1.0 que é e o que n&o é choro?

O choro ¢ o primeiro sistema de comunicagio que temos. Nas-
cemos chorando. O bebég, para comunicar dor, fome, sono, cansago,
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incémodo, o que faz? Chora. Se esse choro nio para a tempo, a crianga
vai crescendo e utilizando o choro para manipular. E depois, j4 adultos,
em lugar de cortar ou substituir o choro por uma conduta efetiva,
continuamos chorando porque o choro é uma conduta automatica,
aprendida; e o mais importante que devemos levar em conta é que o
choro é um ato voluntério. Ato voluntirio significa que vocé quer fazer
ou pode deixar de fazer por sua prépria vontade.

2. Aprendemos a chorar; € algo incorporado por meio
do aprendizado cultural

Muitas pessoas hipersensiveis em seus lares receberam um treina-
mento para “viver sofrendo” através das adverténcias de seus pais: “a vida
é dificil”, “a vida é dura”, “trate de conseguir algo”, “mas lembre-se de que vai
ter problemas, dificuldades”, “eu digo para que se prepare para o sofrimento”.

Com esses ensinamentos, conseguir a felicidade fica quase impos-
sivel; &€ como se alcangar a felicidade fosse algo ilégico para suas vidas,
porque foram preparados culturalmente para o sofrimento.

Hoje, temos em nossa sociedade pessoas que se sentem amarradas
a coisas das quais nio conseguem escapar; estio detidas e presas a algo
do qual nio conseguem fugir. Utilizam condutas repetitivas, costumes e
hibitos que foram ensinados para responder s situagdes dificeis e uma
dessas condutas aprendidas é o choro.

3. A origem do choro é um “pensamento” seguido de uma “emocgao”

Devemos saber que cada emogio é produto de um pensamento
anterior. Quando vocé reage com choro, & porque antes pensou em algo
que o levou ao choro, nio foi a circunstincia.

Nossos pensamentos nos fazem chorar ou rir. Cada pensa-
mento di como resultado uma emogio: se 0 pensamento é negativo,
equivale ao choro, e se o pensamento é bom e agradavel, depois
sentiremos alegria. Por qué? Porque “cada emogio é produto de um
pensamento anterior”,
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O importante na vida nio sio os acontecimentos, mas os pensa-
mentos que vocé tem a respeito do que estd passando.

“...e se alguém morre?”: sua reagio vai estar relacionada com o
que pense acerca da morte.

“...e se fico sem trabalho?”: sua reag¢do vai estar relacionada, nio
com o acontecimento que é a perda do trabalho, mas com o pensa-
mento que tiver dentro de si; por exemplo, se se considera uma pessoa
capacitada para conseguir trabalho.

Aqui entram em jogo os aspectos relacionados com nossa autoi-
magem. Todos nos vemos de determinada maneira. Entio, segundo a
forma como vocé se vé ou sente, serd a imagem que levar onde for: se
v€ a si mesmo como um incapaz, essa serd a imagem que transmitira em
seu trabalho, para sua familia e em todo lugar.

Tera reagdes emocionais diferentes se pensar de maneira diferen-
te. Nio é o mesmo que dizer:

Sou uma pobre pessoa.
Sou vitima da crise global.
Nunca vou conseguir refazer minha vida.

Ou se pensar que:

Tudo que é grande comega pequenco.
Um tropegdo ndo é uma queda.
Errei, mas posso remediar.

Nao vou me render.

Porque nio sio os acontecimentos que determinam meu estado,
mas Os pensamentos que tiver a respeito desses acontecimentos.
4. Quero, mas nao posso

Nossa memoria procura lembrar se anteriormente ji viveu essa
situacio e como respondeu; por isso, nesta nova situacgio, vai tentar
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procurar: “Ji me passou algo parecido anteriormente? E como reagi?”
Entio vai reagir da mesma maneira frente a essa situagio.

Se quando tinha sete anos, seu pai gritou por algo e vocé comegou
a chorar por causa disso, agora, depois de vinte ou trinta anos, quando
alguém grita por algo que vocé fez, vocé procura uma cena parecida e
automaticamente repete a mesma conduta.

H3 pessoas que dizem: “Nio posso deixar de chorar, ¢ algo que
surge, algo que nasce, algo que sai...”” Pode surgir, nascer, o que for, mas
vocé tem o controle, porque é um ato voluntirio. Se quiser, chora; se
nio quiser, nio chora.

Nio é que temos de conter o choro, ha situagbes nas quais vamos
chorar de qualquer maneira, nio da para conter; mas é preciso aprender
que cada situagdo que acontece em sua vida nio deve ser respondida da
mesma maneira. Ha situagdes nas quais é preciso buscar novas respostas,
e devem ser respostas efetivas.

5. 0 choro nao é solugao

Acreditamos, as vezes, que o choro nos protege, porque dizemos:
“Se choro ndo vio discutir mais, nio vao gritar mais.” Entao, acredita-
mos que o choro nos protege.

Muitos acreditam que o choro serve para algo e dizem: “Se me
veem chorando, entio vou conseguir alcangar o objetivo que quero.”

O choro nido é uma resposta, é uma conduta, e ndo apre-
senta solugdes aos conflitos que vocé tem; por chorar vocé ndo
vai conseguir algo na vida; por chorar n3o vai solucionar o
grande problema que tiver.

6. Dando ao que é negativo o valor que ele merece

Vocé ja passou por um momento em que via tudo negativo? “E
acho que estou morrendo...”, “Agora que ndo tenho emprego nao vou ter recursos

para nada...”, “Com esta doenga ficarei invdlida”.
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Imaginou a realidade mais negativa do que era. Passamos por um
momento dificil, vemos um par de nuvens, mas em nossa mente ja
acreditamos que a tormenta, a chuva incessante e a inundagio estio
chegando... ¢ um modo de ver as coisas cada vez mais negativas. Adora-
mos dizer:“Ah, mas vocé nio sabe o que eu passei, isso sim que € grave
e merece a compaixao de todos.”

Quando, em meio a dor, vocé comegar a pensar nas coisas posi-
tivas da vida, fard com que a dor diminua e a esperan¢a cresca. O que
repetimos em forma constante para nés mesmos, essas frases interiores

que formulamos todos os dias, é

.

g responsavel por nossos estados de

Decido dar oportunidade a lei da inimo: chorar ou rir.
expectativa que diz que meu futuro O que vocé fala a si mesmo
serd como eu acho que serd. interiormente é responsivel por
% seu choro ou seu sorriso. Se vocé

fala negativamente todo dia sobre

essas circunstancias, vai viver chorando; mas se muda sua maneira de
falar consigo mesmo, vai desfrutar a vida.

Melhor ainda seria se conseguissemos distinguir entre o choro

intitil ou téxico e o choro ttil. Existem trés choros iniiteis e trés choros wteis:

* Choro téxico 1.“As lagrimas de crocodilo” ou o cho-

ro manipulador:

Sdo essas pessoas que choram para mudar o ambiente. Por exem-
plo, encontramos as mies que choram assim: “Estd bem, se mamae fica
sobrando nesta casa, mamde vai embora... e onde for, ali estaré em paz.”

Também ha oradores que choram para manipular; adoram rela-
tar todas essas historias “lacrimosas”: “Eu me lembro quando estdvamos
em tal lugar e nao tinhamos nada para comer...” O objetivo é que os
outros sintam pena e que as pessoas se compadegam para, dessa manei-

ra, encontrar um beneficio.
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Mas, onde se aprende esse tipo de choro? Dos bebés. O bebé
chora para pedir algo. Dizem as estatisticas que nos primeiros dois anos,
os pais escutam seus filhos chorarem duzentas vezes. O bebé chora para
que troquem as fraldas, chora para ser abragado, chora para que lhe
deem de comer etc.

E interessante que os bebés, quando choram, fazem sempre no
mesmo tom: “dé maior”. E, quando crescem, vio agregando novos tons.

O bebé descobre que, quando chora, é atendido, e quando cresce,
quer fazer o mesmo; diz a si mesmo: “Se choro, consigo o que preciso.”
E um choro manipulador.

O crocodilo ¢, de todos os animais, o tinico que tem ligrimas;
mas ndo faz isso por emogio, chora porque quando engole sua vitima,
esta pressiona as glindulas lacrimais. Por isso o ditado das lagrimas de
crocodilo se referem a alguém que chora enquanto faz o mal.

Ha pessoas que, quando criangas, ficaram doentes e receberam de
seus pais cuidados e amor, e assim associaram que doenga traz consolo e
ternura. Ao crescer, nio sabem pedir amor, recorrem i dor, i “doenga”,
d lastima para receber outra vez abragos. Quando se aprende a pedir
amor e nao se recorre d manipulagio, a pessoa fica livre do choro téxico.

* Choro téxico 2. “As ligrimas religiosas que santifi-

cam” ou o dom de chorar:

Na Idade Média, acreditava-se que as lagrimas eram um dom que
havia de pedir ao Senhor. Muitos teélogos dessa época diziam que era
necessrio fazer as oragdes chorando e deviamos pedir a Deus o “dom
do choro”. A religido de toda uma época foi “teologia lacrimosa”. Sio
Francisco de Assis ficou meio cego na velhice pelo excesso de choro.

Sdo Benedito dizia que a oragio sincera é a que vai acompa-
nhada de ligrimas e que era preciso pedir “o dom das ligrimas”. Nio
o dom de prosperar, nio o dom de curar doentes, somente o dom do
choro. E nés herdamos essas crengas e, hoje em dia, ha pessoas que vio
d igreja para chorar. “Vai chorar na igreja”, dizem.
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« Choro téxico 3: “As ligrimas por tudo” ou chorar

segundo diz a cultura.

Ha gente que adora ver filmes para chorar. Nos EUA, des-
cobriram que a grande maioria das pessoas que iam ver Titanic ji
tinham visto antes; mas segundo essa investiga¢do, as pessoas voltavam
para chorar.

Outro conceito cultural é que “os homens nio choram” —
desde criangas recebemos essa crenga como certa. Se, no colégio, um
menino chora, é chamado de “afeminado”. Isso nos levou a associar
choro com debilidade. Por isso, os homens nio choram, porque se
sentem fracos. Os homens tém permissdo de se emocionar ou chorar
quando veem um filme de agdo ou de resgate, e se identificam por
heroismo ou patriotismo, ai sim.

Culturalmente, a mulher chora mais que o homem. As mulhe-
res choram uma média de trinta vezes por ano e os homens somente
seis. O homem chora uma média de quatro minutos. Por outro lado,
depois dos sessenta, o que ocorre a todos é que produzimos menos
ligrimas, por isso choramos menos.

Todos os choros culturais dizem quando vocé deveria chorar,
embora esse choro nio sirva para nada.

Agora, sim, os trés choros fiteis ou positivos:

1. Chorar por dor

Chorar na dor. Quando perdemos alguém, é preciso chorar.
Nessas circunstincias, devemos expressar nossa dor. Embora nos
digam “ndo chore, Deus o levou, estd com o Senhor etc.”, nio choramos
porque esti do lado de 13, choramos porque ndo estd mais do lado de
ca, conosco.

A dor é a emogio encontrada no choro pelo que perdemos, mas
20 mesmo tempo sabemos que nio vamos recuperar mais. E ai apare-

cem emogdes como raiva, tristeza; “por que isso passou... comigo... ”
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Hi um livro inteiro na Biblia chamado Lamentagdes que fala
exclusivamente da dor relatando a destrui¢io de Jerusalém. Este é um
choro positivo, saudavel: temos que acabar com toda a dor até que ela
se gaste.

Devemos buscar o lugar saudavel, onde possamos ir e chorar,
gastar nossa dor e ninguém nos olhe de forma estranha e ninguém nos
questione, porque € preciso gastar o choro da dor. Devemos gastar as
palavras que nio falamos ao que partiu, as palavras que ficaram guarda-
das no corpo; tudo precisa ser liberado.

O luto e a dor nunca roubam sua vida, nio é verdade que se vocé
chorar nio vai ser capaz de seguir em frente: todos temos a possibilidade
de nos levantar dessa dor. E bom esgotar essas ligrimas e conseguir
dizer ao outro, a0 que nio esta, cCOmMo em um role player, o que vocé tem
dentro: isto o ajuda a desafogar.

Jesus chorou quando viu morrer seu amigo Lazaro, depois limpou
suas lagrimas e disse: “Ldzaro, venha para fora!”, e conta o texto biblico
que ele ressuscitou. Isso simboliza que, depois da dor, voce vai soltar as
palavras de fé mais extraordinarias de toda a sua vida. Porque a dor ndo
rouba sua fé, nio rouba nada. Mas, depois que vocé gastar a dor, tudo o

que perdeu voltard outra vez para sua maio.

2. Chorar pelas mudangas transcendentes.

s

E um choro que expressamos quando temos uma mudanga
importante. Quando nasce um filho, quando nos casamos, quando nos
mudamos, quando ocorrem mudangas no trabalho, quando comegamos
um namoro ou quando nos separamos...; ¢ um choro que funciona
como catarse. Essas sio ligrimas permitidas e corretas que nos ajudam
a atravessar a mudanga.

3. Choro por revelagéo ou iluminagao.

Hi um choro provocado pela descoberta de uma verdade que

nio se via. Ele acontece quando vocé se da conta de algo, quando “cai a
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ficha” e seu pensamento fica impactado, entio de repente vocé se encon-
tra chorando e diz: “O que estd acontecendo comigo?” E como se despertasse
da situagdo anterior para uma nova. E o que os psicdlogos chamam de
“dar-se conta”.

A visio de um gesto de amor, ou descobrir algo de nés ou de
outro que nos dé mais luz pode se apresentar, em certas pessoas, acom-
panhada de ligrimas.

Problemas, crises, dificuldades, mudangas; tudo acontece para que
vocé possa aprender.

1. Em minha dificuldade, aprenderei a priorizar

Quando morre um ente querido seu, quando se contrai uma
doenca, quando vocé perde seu emprego... € entio que se distancia
de coisas sem sentido. Porque quando alguém passa por um momento
dificil, quando se perde um companheiro, quando se vé uma injustiga,
¢ entdo que se esquece de todas as besteiras insignificantes e se comega
a priorizar.

Ha pessoas que gostam das insignificincias: “Nio sabe o que fiz,
passel ao lado dele e nio o cumprimentei, assim ele vai sofrer”” Mas
devemos aprender a nos colocar de acordo com pessoas com as quais
tenhamos objetivos claros para olhar para o futuro e nio ficarmos mal.

Hoje temos de estar dispostos a abrir caminho. Se vocé chegou
até aqui € para trazer o futuro até seu presente, para conseguir mudar
sua situagio. Hoje é um bom dia para comegar a trabalhar em uma
mudanga extraordiniria!

2. Na minha dificuldade, terei minhas melhores conquistas

Os melhores beneficios vém quando hi pressdo. Olhar o negativo
nos conduz ao negativo, mas olhar para frente nos tirari do lugar em
que estamos parados. A primeira coisa que poderiamos ou deveriamos
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fazer € visualizar nosso futuro na mente e dar o primeiro passo para
nosso bem-estar.

Se nos focamos com tenacidade em nosso futuro, poderemos
levantar os olhos de nossa situagio e seguir em frente. E preferir olhar a
luz que entra pela janela do que continuar olhando a escuridio. Onde
estiver nosso foco estard o destino de nossos passos.

3. De minha crise saird minha melhor sabedoria

O importante ndo é correr, mas chegar. Dar o primeiro passo,
mudar nossa atitude negativa, fixar uma meta curta e alcangavel que
depois nos remeta a outra meta e assim sucessivamente, entio podere-
mos alcangar grandes objetivos.

Seja inteligente e criativo, atreva-se a enfrentar seus problemas. S6
quando enfrentamos nossos problemas com uma visio clara de nossos
objetivos poderemos conseguir uma mudanga.
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As culpas téxicas

Lutemos contra o medo e o sentimento de culpa e
busquemos o sentido da vida, do amor e do poder.
EvisaBera KUBLER-ROSS

N s, seres humanos, percebemos o mundo com base nas nossas
emogdes e atuamos em consequéncia delas; portanto, se nosso interior
nio esti saudivel, nosso exterior tampouco estari. Nem sempre as
emogdes que experimentamos nos favorecem, mas, paradoxalmente,
muitas vezes atentam contra nossa felicidade. Tal é o caso da culpa falsa
ou culpa téxica, que possui um efeito letal: bloqueia a capacidade de
desfrutar da vida.

O desafio que todos temos adiante é aprender a descobrir como
funciona nosso mundo interior e, dessa forma, ter maiores possibilidades
de influencii-lo de maneira positiva. Por esse motivo, questionaremos
neste capitulo nossas culpas, sua origem e como aliviarmos as cargas que
niao correspondem a nos.

De forma pritica, de quem estamos falando quando nos referimos
a pessoas afetadas pela culpa téxica? Alguns exemplos podem ser aqueles
que se sentem em divida permanente com algo ou com alguém, aqueles
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que se autocastigam ou aqueles que, voluntariamente, ficam na metade
do caminho e nio alcangam suas metas por nio se sentirem merecedo-
res do éxito. Se esses exemplos parecem conhecidos, este capitulo pode
ser de muita utilidade.

Mas hia um caminho a percorrer. Para sair da culpa téxica, existem
CEertos passos a seguir que permitirdo ir na diregio correta: em direcio i
satide emocional e i realizagio de seus sonhos. Avante!

1. Primeiro identifiquemos. Temos culpas reais ou culpas toxicas?

E central fazer a distingio entre a culpa real e a culpa téxica.

* A culpa real é a que surge quando se transgride uma lei, seja mo-
ral, universal ou divina, tendo consciéncia disso. Estudos antro-
polégicos encontraram, além de parimetros éticos, morais e
espirituais do ser humano, a existéncia de certas leis como
universais. Quer dizer, de alguma maneira sio leis que estio
gravadas no espirito do homem, sobre as quais haveria um
conhecimento prévio ou consciéncia de culpa ao transgredi-
las. Esta culpa € positiva no sentido de nos mostrar quando
realmente nos equivocamos, j que nos da a oportunidade de
mudar de rumo.

* A culpa téxica é produzida quando o sentimento de culpa que pre-
tende atormentar uma pessoa nio é fruto das leis chamadas
universais, mas vém de causas emocionais. Esta classe de culpa
muitas vezes € utilizada por outras pessoas para nos manipular,
como veremos mais adiante.

Deveria ou ndo deveria, essa é a questdo

A nossa consciéncia poderia ser comparada a uma balanga, que,
dependendo do que fizermos, se inclinari para um lado ou para o outro,
indicando o que estd bem e o que estd mal, de acordo com as leis que
temos gravadas em nossa mente. Desta maneira, nossa consciéncia nos
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faz experimentar a culpa como um sinal de que nio estamos fazendo
“o que deveriamos”.

A pessoa submersa na culpa téxica esti segura do que “deveria”
fazer e aceita certas crencas falsas como leis universais:

* Deveria fazer o que me diz tal pessoa.

* Deveria ajudar a todos os que me rodeiam.

* Deveria escutar os problemas de toda minha familia e de to-
dos os meus amigos e de todo o mundo.

* Deveria fazer felizes os demais antes de me preocupar com
minha felicidade.

* Deveria ser sempre feliz; nio deveria ficar bravo.

* Deveria atender meu marido/esposa.

Como vimos, todas essas afirmagdes sio falsas. Por certo, os
demais tampouco deveriam! Quando vocé é livre de seus “deveria”,
pode respeitar a liberdade que merecem os demais.

Nio caia nas armadilhas, aplique a lei do 100%, que diz que cada
um ¢ responsavel por 100% de seus proprios pensamentos, decisées e agdes.

Se dizem:“E culpa sua, vocé me falou para fazer isto.” Respon-
da: “Nio, vocé é o responsivel por suas decisdes; nio passe essa carga
para mim.”

Se dizem:*“Estou bravo com vocé.” Responda: “Esse é seu proble-
ma, a raiva esta dentro de vocé, nio tenho nada a ver com isso.”’

Vocé nio € responsavel pelas decisdes de ninguém. Tampouco
veja o outro como vitima quando ele diz: “Vocé precisa me ajudar por-
que estou sofrendo” e fica cinco horas falando ao telefone. Fica cinco
horas porque vocé permite isso. Quando diz que o tratam como uma
pessoa sem valor, é porque decidiu permitir isso.

Ha gente especialista em acusar e cada um é responsivel 100%
por sua vida, tem livre escolha. Nio se sinta mal pelo que os outros
decidem.
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2. A origem das culpas toxicas

Em relagio a origem da culpa falsa ou culpa téxica, vocé teve
a oportunidade de conhecer pessoas que parecem se sentir culpadas
até por respirar? Muitas vezes, a0 observar as atitudes dessas pessoas,
nos perguntamos de onde pode ter saido tanta culpa, sem saber que,
na realidade, muitas dessas culpas foram sementes plantadas desde
muito cedo.

Uma das causas mais frequentes vem da forma como os pais tra-
tam seus filhos frente a um erro cometido: empregam atitudes hostis e
degradantes. Se a culpa se origina

.

no ntcleo familiar, o sentimento “xy

“culpbégeno” pode chegar a durar A alma desordenada leva em
& ida. i d sua culpa a pena.

toda a vida, ja que quando somos Santo Agostinho

novos, questionamos muito menos sdia

a realidade que nos é apresentada

e a aceitamos como certa. E comum fazer com que muitas criangas se
sintam inferiores, culpadas, indignas por atos que nio estio relacionados
com a transgressdo. E o lamentivel é que crescem nesses ambientes. Em
longo prazo, essas criangas se converterio em adultos que, frequente-
mente, tenderdo a se sentir incapazes, inseguros, reagirio mal e com
anglstia perante toda situagio frustrante.

Quando uma familia pode criar culpa téxica?

Depois de ter lido o ponto anterior e daqui em diante, pro-
curaremos seguramente evitar que nossa familia seja geradora de culpas.
Por isso, identificaremos situagSes que devemos trabalhar com cuidado
especial em nossos lares para nio reproduzir erros.

*  Desgragas familiares. Quando se nasce em uma familia onde
Os pais se separaram ou se um dos progenitores estava doente
ou com depressio, ou se os membros passam por um evento
muito traumitico, pode acontecer que, quando alguém con-
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segue sair desse circulo, sinta a culpa imposta pelos proprios
membros do grupo familiar. Sobretudo se a pessoa se di bem
na vida, mas em sua familia continuam as dificuldades.
Acontecimentos negativos e falta de agdo frente a eles. Quando al-
guém da familia sofre e ndo se faz nada, indiretamente nos
sentimos culpados por um pedido nio explicito: “Vocé pre-
cisa me ajudar.” Devemos saber que a pessoa que chora e nio
faz nada para sair de sua situa¢io dolorosa esti transmitindo
culpa.

Outros que sofrem mais, Uma menina tinha um balio cheio de
gas, mas ele escapou. Ela foi correndo até onde estava sua made,
que tirou da gaveta uma foto de dois meninos desnutridos
e disse: “Estes, sim, sofrem, vocé é uma mal-agradecida.” A
menina ficou traumatizada durante toda sua vida por aquela
afirmagdo: “Vocé se queixa por um balio enquanto ha tan-
ta gente que sofre com a fome.” Muitas pessoas como essa
menina serdo as que depois dirio: “Roubo um minutinho
seu”, ou perguntardo se podem atrapalhar por cinco minutos.
Sempre se sentirio mal frente aos demais, como se estivessem
sobrando na vida.

Ser diferente. E a pessoa que é diferente do resto da familia. E
considerada uma traidora porque pensa diferente. E... se casou
com “essa” que a familia ndo aceita. “Move-se em um meio que nao
¢ como o dmbito familiar.”

3. Caracteristicas toxicas de uma pessoa que vive com culpas

A pessoa que vive com culpas se caracteriza pelo seguinte:

Procura ser alvo de maus-tratos. E a pessoa que escolhe relagdes
nas quais sabe que vai ser maltratada: chefes autoritirios que
subestimam e maltratam com mensagens que sancionam. Sio
pessoas que necessitam sofrer. Dizem:*“Sempre me acontece o
mesmo, me relaciono com homens abusadores, manipulado-
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res, com os piores.” Acontece que a pessoa que sente que nao
tem valor, busca inconscientemente ser tratada como alguém
sem valor.

Maltratar a si mesmo. A critica € uma semente que entra no co-
ragdo e cresce para se converter € uma voz interna que con-
dena. E a pessoa que se autocastiga, que nao necessita que o
outro bata nela, porque ela faz isso em si mesma. Conto foi que
falei isso! Foi muito ruim. Teria que ficar calado. Por que fiz assim
se poderia ter feito melhor? A autocritica & o resultado das culpas
incorporadas e que se transformaram em vozes internas con-
denatorias permanentes. Certa vez, uma paciente me disse:
“Fui violentada porque estava vestida de forma provocativa.”
E eu disse: “Nio tem nada a ver uma coisa com a outra.” Mas
ela continuava insistindo: “Se tivesse me tapado, ndo teria pro-
vocado.” A culpa pelo que aconteceu a condenava.

Léstima aos demais. As crises sio um tramite €, 0 mais impor-
tante, é pular toda a culpa que vem da familia. O culpado
sempre busca a dor, que o lastimem, se autolastimar ou lasti-
mar os outros, pois por tris da culpa se encobre a onipoténcia
que o faz revisar o passado para dirigir sua vida.

4. Técnicas e estratégias simples para se livrar da culpa toxica

E tempo de deixar para tras todo tipo de culpa para poder assim

cumprir todos os sonhos que temos pela frente. Ndo nascemos para

a dor, mas para desfrutar cada dia que comeca. Nossa fungio nao é

lastimar ao outro, nem nos autolastimar, mas encontrar as estratégias

e as formas possiveis para poder nos

et
j sonhos
ajudar a alcanca.r .nossos o tf A cukod 1385 eth o sontiments,
para poder participar de forma sa mas no consentimento.
dos sonhos dos outros. Se vocé esta San Bernard de Claraval,
decidido, mios i obra. dramaturgo norte-americano

.
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Se me equivoco, pego perdio e sigo em frente; nio
fico parado.

Se voceé se equivocar, pega perdio dquela pessoa que saiu ma-
chucada e siga em frente. Ndo se detenha nem fique pedindo
perdio mil vezes. Se vocé errou, basta pedir perdio uma vez
com arrependimento sincero. Quando nos equivocamos, de-
vemos resolver ripido, devemos deixar de nos culpar o tempo
todo. Depois de fazer isso, tratamos de nio repetir o erro e

sigamos em frente até nossos objetivos.

Se me equivoco, reparo o dano produzido.

Reparemos, na medida do possivel, o dano produzido. Se por
meio de uma mensagem vocé manipulou essa pessoa, envie
outra reparando o feito e diga o quanto ela é boa e importan-

te para voce. Mude o negativo para o positivo. Isso é reparar.

Se me equivoco, colocarei em palavras minha culpa.

Havia um empresirio muito préspero, que foi esquiar. O
homem se apaixonou por esse esporte e foi ver seus pais, ja
velhinhos, porque sentia culpa. Disse a seu pai: “Sinto cul-
pa porque gosto de esquiar e, além disso, estou trabalhando
todo o dia. Sinto-me mal porque nio venho visiti-los.” E o
pai respondeu: “Filho, va tranquilo e desfrute sua vida. Nio
s¢ preocupe, conversaremos por telefone; divirta-se, nds es-
tamos bem.” Que fez o pai? Liberou-o da culpa. Do mesmo
modo que esse pai, nés devemos liberar os demais de toda
culpa. Se algo o faz sentir-se mal, diga, porque a culpa tra-
balha na solidio e no siléncio. Vocé nasceu para sobressair,
para a felicidade e o bem-estar, nio para a dor. Prepare-se

para se destacar!
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5. Mude a culpa toxica por seu direito a desfrutar

* Desfrutarei de tudo que possuo.

Nio guardemos a louga mais bonita para os convidados espe-
ciais, ndo guardemos o perfume para eventos especiais, nio guardemos
a melhor roupa para quando formos a algum lugar importante, nio
deixemos de desfrutar do que possuimos hoje. Desfrute. Nio guarde,
porque o que ndo desfrutar hoje serd usado por outros quando vocé
morrer. Tudo o que temos estd para ser gasto, até as nossas forgas.

Quando vocé encontrar alguém cansado, felicite-o, porque significa
que gastou suas forgas.

O sentimento de culpa nos diz: “Guardo para uma ocasiio especial.”
No entanto, o dom de desfrutar diz: “Esta ocasiio & especial.” Faga
de cada ocasido algo especial e nio guarde nada para amanhi. Use a
melhor roupa para estar em sua casa porque vocé a ganhou e deve
desfrutar dela.

Do mesmo modo, devemos nos comportar com nossos afetos, nio
guardemos as palavras nem as expressdes de nossos sentimentos, nio
guardemos esse abrago ou essa iniciativa de fazer uma ligagio telefo-
nica, nao guardemos nossos sorrisos para amanha,

* Nao importa que me critiquem por desfrutar.

Olha a roupa que colocou para ir ao supermercado. Olha, })ediu o dia de
Jolga s6 para levar os filhos para passear. Olha como suja essa calga brincando.
Sdo os comentirios daqueles que sentem culpa por desfrutar e, por isso,
nio aceitam que vocé faga 0 mesmo. Nio permita que o fagam sentir-
se culpado por usar o que lhe pertence porque, se algo é seu, é para
desfrutar como e quando quiser.
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* Desfrutar nio é algo que encontro, mas algo que levo.

Ha pessoas que passam o tempo todo procurando. Onde estd o
homem que me fard feliz? Saiu o sol, que alegria! Esta nublado, que tristezal O
dom de desfrutar esti dentro de si. E preciso estimulos externos para se
sentir bem. Libere a alegria que hi em seu interior, porque nio € algo
que se encontra, mas que esti em vocé e é preciso liberti-la. Nenhum
ambiente o dominard quando vocé liberar a capacidade de desfrutar
onde for. Alegria nio é ter uma casa grande ou pequena, mas ter alegria
em vocé e se acomodar ao lugar onde estiver.

* Eu sou o presente.

Muitas vezes dizemos “os jovens estdo perdidos”, mas em Exodo,
hi dois mil e oitocentos anos, esti escrito: “Nio vejo esperanga para o
futuro de nosso pais se isso vai depender da juventude frivola de hoje,
Ja que certamente todos os jovens sio precipitados.” Quando eu era
crianga, nos ensinaram a ser discretos e respeitosos, mas, atualmente,
os jovens sio extremamente bobos, carentes de valores e intolerantes.
“Nao ha nada de novo sob o sol”, disse o rei Salomio. Hi dois mil
e oitocentos anos também se queixavam dos jovens. Todas as épocas
foram dificeis e tiveram sua complexidade, o importante é nio jogar a
culpa nas circunstincias nem colocar toda a expectativa em outros. Os
jovens sio o amanhi, mas nds temos o presente. Podemos influencia-los,
muda-los e desfruti-los.

*  Desfrutarei de mim.

Se nio desfruto de mim mesmo, nio poderei desfrutar do resto.
Muitas mulheres nio conseguem desfrutar de sua roupa e o problema
nio € a roupa, mas que nio se sentem bem com elas mesmas. A magra
quer ser gorda; a de cadeiras amplas quer cortar seu osso fora; a que
sente que falta algo, quer agregar; a nariguda quer menos nariz; o negro
quer ser branco; o que calga 42 quer calgar 40; outros estio obcecados
com seus libios e querem aumenti-los etc. Isso acontece porque nio
aprendemos a nos sentir bem com quem somos e, simplesmente, nio
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nos aceitamos! Nio € possivel que “outra pessoa’ acredite em vocé mais
do que vocé mesmo! Seja o primeiro a se amar e se respeitar. Os outros
fardo isso como consequéncia.

¢ Seguirei os desejos do meu coragdo.

Vocé tem vontade de viajar? Vi. Quer comprar roupa? Com-
pre. De nada serve trabalhar ou estudar e tudo isso ser desfrutado por
outro. Realize seus sonhos e nio espere que outro faga isso. Muitas vezes
tivemos medo de cumprir nossos desejos para nio “pecar por sermos
ambiciosos ou egoistas”, mas fomos ao outro extremo. Especialmente
e muito influenciadas pela cultura, as mulheres relegaram seus desejos,
colocando os sonhos dos outros na frente. Muitos pais colocaram seus
filhos em primeiro lugar, e casamentos foram destruidos por deixarem
o parceiro relegado. Muitos filhos colocaram seus pais em primeiro
lugar e ndo viveram suas vidas etc. Sentimentos nobres, mas atitudes
equivocadas, muitas vezes impulsionadas por um ‘“grande sentido da
responsabilidade”, um excessivo “amor ao préximo”, mal-interpretado
e muitas vezes utilizado por manipuladores para tirar proveito de pesso-
as bem intencionadas.

* Serei sabio.

Lembre-se de que vocé nao precisa demonstrar nada a ninguém.
Se estd desfrutando de algo, faca para si mesmo. Nio tenha o objetivo
de impactar aqueles que o rodeiam porque tudo que fizer com uma
ma motivagdo nio sera desfrutado, no final. Se fizer algo por inveja, se
comprar algo porque outro o tem, se quiser comprar um presente a si
mesmo que nio puder pagar, mas nio conseguir evitar porque ficara
pensando no que os outros vao dizer, estara indo pelo caminho incor-
reto e o resultado serid a insatisfagio.

Sair desta emogdo téxica e ser feliz é um direito que pertence a

vocé e é preciso conquistd-lo. Mas é uma batalha que tem como butim um
prémio grande: sua liberdade.
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A rejeigio toxica

O que temos pela frente e o que deixamos para trds
¢ insignificante em comparagao com o que estd dentro de nés.

Orver WENDELL HOLMES

A toxicidade da rejeigio tem a ver com tudo que fazemos para obter
a aceitagdo, uma necessidade digna de todo ser humano, mas que nio se
busca de forma correta. Buscamos a aceitagio fora de nds, mas a rejeigio

estd em nosso interior.

As pessoas ndo tém a autoridade de rejeiti-lo nem de aceiti-lo. Sé
vocé pode fazer isso.

A rejeigio € a hemorragia emocional mais dolorosa que uma
pessoa pode ter porque, se aceito, é o passaporte que o habilita e di
permissio para viver. Ninguém pode viver sem ser aceito e isso nio
pode ser comprado, mas construido a partir de dentro. Os primeiros
que nos dio esta validagio necessiria sio nossos pais, mas, depois, iremos
descobrindo que cada um de nés tem a capacidade de se valorizar.
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Quando uma pessoa experimentou a rejei¢do, sangra onde quer
que va e a prova disso é que a aceitagio sai da sua propria boca e nio da
dos demais. Viu o carro que comprei? Sabe de onde é esta camisa? Olha que
lindo ¢ este relégio que trouxe da Europa. Olha que linda é a garota que estou
namorando. Diz o livro dos Provérbios: “Que o elogiem os estranhos e
ndo sua propria lingua.”

As pessoas rejeitadas supervalorizam as opinides dos demais. Tra-
ta-se de pessoas hipersensiveis que, por meio da manipulagio, tentario
controlar as outras, o que faz com que as pessoas se afastem.

A rejei¢do emocional é téxica e se trata do maior impedimento na
hora de desfrutar de tudo que foi alcangado.

Quando uma pessoa se sente rejeitada, nio pode desfrutar de
nada que possui, porque sé se concentrari em saber se & querida,
felicitada, validada ou nio. Validar quer dizer “dar forga, firmeza a uma
coisa ou a uma pessoa”,

Uma pessoa que se sente rejeitada (e isso nio necessariamente
é verdade) nio consegue desfrutar nem de um passeio, nem de um
carro, nem de qualquer sucesso que alcance, ji que seus olhos estario
postos “nos outros”, quer dizer,“na validagio dos outros”, e nada do que
alcance seri suficiente.

Devo saber que, se busco acumular objetos para elevar minha esti-
ma, me converterei no carcereiro de minhas préprias coisas.

Se dependo deles para me sentir forte e poderoso, farei com que
os objetos se transformem em um vicio para continuar vivendo. Nesta
situagdo, ji ndo conseguirei desfrutar das novas conquistas que adquirir,
porque té-las nio me fard mais feliz, mas serio utilizadas para levantar
minha estima.

Por isso, muitas atitudes que se formam na pessoa sio téxicas:
ambiciosas, miseriveis e avarentas. Ndo importa se sdo muitos ou poucos os
bens que vocé acumulou, a rejeicao tira o seu prazer.
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* A rejeicao nos converte em pessoas e seres passiveis de serem ofendi-
dos. Isto acontece porque, quando o que vocé busca é a apro-
vagio das pessoas, acaba se convertendo em escravo delas.

* A rejeigao ndo permite que criemos rafzes. Enquanto nio nos afir-
memos COmO pessoas, seremos errantes. Sempre estaremos
buscando nosso lugar no mundo.

*  As pessoas rejeitadas nao se cuidam. Como nio podem se cuidar,
se refugiam muitas vezes nas drogas, no ilcool ou se isolam
do mundo que as rodeia. Além disso, uma pessoa rejeitada é

transmissora de sua propria rejeigio.

Se vocé se sente rejeitado, deve compreender que, ferido como
estd, s6 serd capaz de dar aquilo que recebeu. O rejeitado fard todo o
possivel para ser rejeitado. Fari todo o possivel para rejeitar, mesmo em
circunstancias nas quais, para sua surpresa, for cumprimentado.

Por isso € que precisamos curar a rejei¢io que sentimos. A aceita-
¢do, o valor, ndo sio as pessoas que podem dar isso, é vocé mesmo que
deve se presentear. Nio permita que ninguém machuque seu coragio.

Se vocé busca o reconhecimento do lado de fora, nio poderi
desfrutar de nenhum sucesso, de nenhuma alegria, porque o que para
vocé € importante talvez nio seja para o outro.

Quero dizer que sua estima e sua felicidade nio dependem nem
do que vocé possui, nem das palavras que o outro queira dar. Sua auto-
estima crescerd 4 medida que vocé se aceite como pessoa e comece a
falar bem de si mesmo.

Sua heranga e seu destino estario marcados com a forga e a ener-
gia, com os sonhos e as metas com as quais decida comegar cada manhi.
Vocé precisa se cuidar, nomear suas fortalezas, decretar que seu dia vai
ser bem-sucedido.

Concentre-se no objetivo e nio nas pessoas porque, se nio, com
o tempo, ficard preso a elas. E lembre-se de que as coisas que mais
repetimos formam parte de nossa imagem.



Capitulo 14 189

Sua vida segue seus pensamentos e, de acordo com a qualidade de
seus pensamentos, serdo suas crengas: sua vida nunca ird mais longe do
que vocé pensa.

1. Quantas vezes fomos rejeitados ou, pelo contrario, rejeitamos?

Quando falamos de rejeicao, pode ser que nos sintamos um
pouco incomodados, ja que &€ um sentimento que, vou ser redundante
aqui, tendemos a rejeitar. Nao gostamos de falar de rejei¢io porque gera
sensagOes ou reagdes que sao dificeis de entender ou mudar.

Sigmund Freud sustentava que o contrario do amor nio era o
odio, mas a indiferenga. Segundo Freud, acreditamos que tanto com
o amor quanto com o 6dio a pessoa sente que existe, enquanto que a
indiferenga representa a nio existéncia. Muitas vezes, inconscientemen-
te, dizemos a pessoa que esta do nosso lado coisas como estas: “Peco que
me ame ou que me odeie, mas, por favor, faga com que me sinta vivo.”
“Se nio der um beijo, que me dé um tapa.”

E é evidente que nio existe pior sentimento para a vida de um ser
humano do que perceber que nio existimos para o outro. De alguma
maneira, todos aspiramos a nos sentir reconhecidos no outro. E indu-
bitivel, pois, que a rejei¢dio e o abandono podem produzir diferentes
transtornos na conduta de um individuo.

No geral, muitas pessoas que sofrem de altera¢bes espirituais,
mentais e emocionais ndo tiveram satisfeitas suas necessidades de amor
e afeto na infincia. Muitas condutas ilégicas tém suas raizes em uma
necessidade interior geralmente ligada ao fato de que suas necessidades

de amor nio foram satisfeitas.

Muitas de suas tristezas inexplicdveis tém uma unica expli-
cagdo: vocé ndo amou como os outros precisavam ou ndo foi amado

como esperava.
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As pessoas 0 acompanhario s6 até ai, até onde elas sio capazes de
chegar, mas haverdi um momento em que vocé estari sozinho. Em sua
hora mais dificil, ninguém o acompanhari, vocé estari sozinho.

No pior momento, ninguém nos ligard. Quando mais precisarmos,
ninguém estara. E assim, no caminho mais dificil ficaremos sozinhos. As
pessoas nos acompanharao até a metade do caminho.

Em muitas ocasides, nos sentimos desprotegidos, sozinhos e
angustiados, ji que ser rejeitado é uma emogio que nos machuca e nos
detém. A rejei¢do é a hemorragia emocional mais dolorosa que uma
pessoa pode ter, porque ser aceito é o passaporte que lhe di permissio
para viver e ser feliz. Quando uma pessoa experimentou a rejeicio,
sangra onde quer que va.

No entanto, vocé precisa saber que:

* A rejeigio nio pode deté-lo nem limiti-lo.
* A rejeigio nio pode debiliti-lo.
* A rejei¢io ndo pode condicioni-lo.

Vocé nao estd feito para o NAO. Nio foi criado para depois ser rejeitado.
E aceito e valorizado desde o primeiro minuto de vida. Desde o momento em
que se conhece essa verdade, j nio precisara tentar ser aprovado.

Se vocé erra, nio importa, sempre hi uma nova oportunidade
para recomegar. Nao confrontar os erros é como uma infecgio que,
quando nio é tratada, pode destruir toda uma vida.

E importante comegar a entender que nio importam todas as
vezes que voceé foi rejeitado, porque vocé é uma pessoa de sucesso com
um destino a alcangar. Na vida, o mais importante nio sio os aconteci-
mEntos, mas os pensamentos que vocé tem a respeito daquilo que esti
acontecendo.

Nio se esqueca de que € apto a deixar de escutar o que os outros
dizem e esperam.
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2. Meu, meu, meu...

Nio se aferre a nada. Ser livre é ndo estar amarrado a nada. O que
tiver, cuide, desfrute; mas nio se aferre. Aprenda a soltar as coisas para
que, quando ji ndo estiverem em sua vida, vocé nio fique sofrendo nem
se lamentando. Assim como nés, tudo tem um ciclo de vida.

De tudo aquilo que ndo podemos soltar, ndo somos seus donos,
mas seus escravos..

Todas as coisas sdo temporirias e vocé possui a capacidade de
continuar vivendo sem elas. Quantas coisas hi dentro de seu guarda-
roupa, de seus armdrios ou bads velhos que vocé continua guardando
mas que sabe que ji ndo vai necessitar mais? Certamente muitas.

No entanto, guardamos as fotos dos ex, o vestido de casamento
se algum dia vocé perder peso e quiser usi-lo de novo, a caneca sem
cabo que seu primeiro filho usou e por ai vai, uma grande quantidade
de objetos de que nio precisamos, mas que guardamos pelas dividas.

Sem nos dar conta, com esses fatos fomentamos uma cultura de
miséria e ndo acreditamos ser capazes de gerar coisas muito maiores,
novas e melhores do que as que temos hoje.

Por isso, devemos comegar a dar, temos que desenvolver o prazer
de dar por dar. Comecemos a soltar. E aquilo que tiver medo de perder, é o
primeiro que deve soltar.

86 quando vocé jogar fora o que for velho dard lugar ao novo. E
0 mesmo acontece com nossas emogdes. Quando permitir que os senti-
mentos que lhe causam dor saiam de sua vida, as melhores pessoas e os
melhores momentos estardo por vir.

3. Técnicas praticas e simples para nos sentirmos
livres de toda rejeigao

* A rejeigao é cancelada quando decido usar sabedoria.
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A sabedoria move a forga, mas a forga nunca move a sabedo-
ria. Poderia continuar como esta, mas algo sabio seria decidir-
se a rejeitar a rejei¢dao e comegar a desfrutar da vida.

A rejeigao acaba quando invisto em mim.

Nio se pode dar o que nio se tem. Eu vou tratd-lo como vocé me
tratar. O que nio se respeita, o outro nio respeita. Cuide-se
de si mesmo. Sé sera capaz de dar aos outros o que der a si
mesmo. [nvista em vocg, tome seu tempo, perdoe-se. Mostre
o potencial que esti escondido.

A rejeicdo acaba quando falo bem de mim.

Fale bem de vocé. Ha gente que sabe dizer tudo que os ou-
tros tém de bom, mas quanto a eles, nio sabem responder.
Fale bem de vocé! Se nio se cuidar, ninguém vai fazer isso.
Nomeie suas proprias fortalezas. Determine que o dia de hoje
€ o seu melhor dia. Tudo que sair de sua boca, o curari ou
adoecera. Comece a falar bem de vocé mesmo para curi-lo
e estar cada dia melhor. Aquilo que mais repetirmos é o que
nossa imagem determinou. Transforme sua prépria imagem
através das palavras. Suas palavras sio seu melhor capital e sua
boca é o administrador, por isso, se for para vocé, entregue s6
o melhor!

A rejeigdo acaba quando semeio o melhor.

Quando comer, coma o melhor. Quando se vestir, compre
uma roupa que seja boa para transmitir a seu corpo a ideia
de que mesmo sé tendo isso hoje, amanhi tera duas e de-
pois de amanhid tudo que vestir serd de primeira, porque
sua mente ja nio é a de um perdedor, mas a de uma pessoa
saudavel e livre que sabe o valor que tem sua vida e, como
tal, a vivera. Dentro de suas possibilidades, semeie e premie-
se com o melhor que possa se dar.

A rejeigdo acaba quando me junto com gente que jd tem sucesso.

Se vocé quer saber como é a estima de alguém, precisa olhar
sua companhia. Junte-se com gente que acrescente valor a
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sua vida, com gente que acrescente béngio.Vocé foi feito para
caminhar vitorioso, para sonhar: o sangue do campeio estd
batendo dentro de seu coragio. Junte-se com seus mentores,

com aqueles que estio a sua frente na corrida.

Cancele toda rejeigio, abandono, castigo, todo estigma, toda com-
paragio, toda exigéncia desmedida que colocaram sobre seus ombros.
Cancele o abandono, o castigo. Comece a se cuidar, a se dar valor.

As pessoas colocam um prego em sua cabega, mas voce sabe que
sua vida ndo tem prego, s6 valor. Comece a se cuidar, crie tempo para si
mesmo, semeie o melhor, caminhe com os que somam algo a sua vida.

A felicitagao é linda e a validagdo serve, mas ndo trabalhe procu-
rando a validagio dos demais, fazer isso_fard com que se desvie do objetivo
e da meta.

Nio seja escravo das pessoas! Quando alguém o rejeitar, vi embo-
ra desse lugar, para que vai ficar ali?

Vocé é valioso, tinico e, original, com algo para dar que s6 vocé
tem. Se acreditar e aceitar, chegara o dia em que ndo vai necessitar
mendigar a felicitacio das pessoas. Afirme-se sozinho.

Vocé precisa aprender a se concentrar nas pessoas que o amam
e niao naquelas que o rebaixam e anulam seu ser. Estd pronto para
fazer isso?

* Livre-se de todo sentimento que o fizer se sentir “nio apto”.

* Livre-se de todo sentimento e toda palavra de desvalorizagio.

* Livre-se da depressio, essa incapacidade que o afoga e nio
permite que vocé expresse O que sente.

* Livre-se do perfeccionismo, dos medos.

» Livre-se do material, das lembrangas tristes, dos ritos, dos cos-
tumes, das crengas errdoneas que nio servem para Crescer, ser

livre da culpa e daqueles medos herdados.
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Livre-se de sua histéria, de suas mortes e de todas as emogdes
velhas que ha em seu coragio.

Livre-se daquele amigo ou amiga que deixou de falar com
voce.

Livre-se de seus ex, sejam namorados, amigos, chefes. Nio
tenha medo de se livrar de tudo que for velho.

Livre-se das emogdes que o machucam e o aprisionam.
Livre-se de tudo que vocé tem medo de perder para que,
quando isso nio estiver em sua vida, nio doa e permita que
venha o novo. Nio guarde rancor de ninguém, volte a sorrir.
Para aquele que acredita, tudo é possivel.

Livre-se da imagem errdnea que tem de Deus. Ele nio o con-
dena nem o acusa de nada. Ao contririo, ele quer vé-lo sio,
restaurado, prospero e feliz.

Livre-se dos momentos de sucesso que teve, porque os me-
lhores estio por vir.

Livre-se de tudo isso e seja feliz. Nio hi nada mais lindo que

investir sua vida em metas e sonhos. Nio olhe para tras, nio se detenha,

nao perca tempo. Livre-se da dor, das emogdes téxicas. Depois perdoe-

se e perdoe os outros, quando tiver feito isso, lembre-se de que, para

aquele que acredita, tudo é possivel.
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O citime tdéxico

A tnica maneira de ser feliz é sendo livre. E quando vocé deixar as pessoas
livres, comegard a viver em liberdade.
ALEJANDRA STAMATEAS

Tal como descrevemos no capitulo correspondente, a inveja é o dese-
Jjo de ter o outro e, 20 nio conseguir, o invejoso procura destruir tanto
© que O outro tem como a pessoa em si. Na inveja sempre participam
dois, por isso que se diz “eu quero ter o que vocé tem”.

Por outro lado, o ciime funciona ao contririo, ele acontece
quando sentimos medo de perder algo e, neste caso, hi a intervengio de
trés pessoas: o ciumento, o objeto ou a pessoa que se teme perder e o
que vem “roubar” esse algo ou alguém que “se possui”.

A toxicidade do ciime aprisiona a vitima e o algoz. Ambos se
encontram em uma relagio téxica. Em nossa sociedade, a grande maio-

ria dos crimes passionais tem a ver com o ciime. A violéncia familiar,
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em grande porcentagem, tem a ver com o ciime. Ele nio tem idade: ha
adultos ciumentos e ha criangas que estio amarradas pelo ciime.

Pode-se ter ciime de uma pessoa amada, do trabalho; um bebé
pode ter cilime que a mie ou o pai falem com outros meninos. Pode-se
ter citme dos amigos. Tudo o que temos pode ser vitima do ciime,
porque o ciiime & medo de perder o que se tem.

Exemplos de pessoas ciumentas e controladoras sio aquelas mulhe-
res que querem vigiar toda a familia, tomar decisGes por todos e continu-
am agindo da mesma forma com o passar dos anos. Acham que os demais
sio objetos a sua disposigio e que podem dirigir tudo que fazem ou
dizem. O outro & para elas alguém que deve ser retido (““sob suas saias”) e
nio podem deixar que va embora. Se conseguimos ser como um so, vocé ndo
ird embora e estarei segura por toda a vida.

Os homens, geralmente, controlario através do poder, embora
também haja mulheres que fazem isso. E uma caracteristica masculina a
de utilizar o poder como forma de controle. Faga as coisas como eu digo
ou vou embora. Nao dou mais dinheiro. Se fizer isso, estaremos bem; se ndo,
aguente as consequéncias. A pessoa que se acha muito grande € na verdade

muito pequena.

Nao se mostre tdo grande, ja que vocé ndo é tdo pequeno.

1. O circuito do ciime

Desde a origem do ciime até que se cumpre o temido, hi um
circuito pelo qual transitari a pessoa ciumenta. O circuito do ciime
funciona desta maneira:

a) Sentir a ameaga: A pessoa ciumenta sente que hid um terceiro,
que pode ser real ou imaginirio, que vem roubar seu amor,
seu trabalho, seu amigo/a ou o que quer que seja. E a pessoa
vé esse terceiro como um ladrdo.
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b)

d)

Controlar: O ciumento comega a controlar, vigiar, revisar, se-
guir, para descobrir a prova que assegure que isso que ele
pensava, que o terceiro vem roubar, é verdade. Se olhar nio
€ suficiente, vai comegar com um interrogatério. Por mais
respostas que se dé ao ciumento, isso nunca sera suficiente.
Entio, volta a perguntar, interpretando da sua maneira e insis-
tindo para que contem tudo de novo.

Proibir: O ciumento vai comegar a tentar evitar, por exemplo,
que sua esposa se arrume, ponha perfume ou que se vista
bem. A vitima do ciime, a principio, aceitari as sugestdes por
se sentir cuidada. Mas esse cuidado, depois, passari a ser proi-
bigdo. Nao coloque essa saia porque é muito curta. Nao se pinte por-
que fica parecendo uma louca. Muitas pessoas falsamente acham
que ser vitima de ciime é ser amada.

Perddo: O ciumento pede perdio, chora, da presentes, faz con-
vites. Tudo volta @ normalidade até que reaparece um terceiro,
real ou imaginario, e comeg¢a outra vez com o circulo: cime,
cenas, perdio, normalidade, ciime...

Profecia autocumprida: Efetivamente, o medo de perder se cum-
pre. A pessoa abandona o ciumento. O medo sempre realiza
o que ¢é temido, porque o medo ¢ fé no mau, e a fé funciona

para o bem ou para o mal.

Muitas vezes fazemos coisas para possuir o outro e sdo os outros

que se aproveitam disso.

A lontra, emocionada, tinha percebido que o quero-quero, cada vez que

ela saia da dgua e comegava a cavar no leito do rio, procurando raizes ou por

qualquer outro motivo, vinha disparado ficar ao seu lado. Cumprimentava-a

de mil maneiras, esticava o pescogo e mexia a cabega como uma marionete,

gritava de alegria e ndo a abandonava nem um minuto, enquanto ela esti-

vesse em terra firme.
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Nao tinha a menor ddvida de ser dona absoluta do coragiao do quero-
quero e pensava que se ele nao havia se declarado ainda, devia ser por timidez.

Quando a lontra voltava a mergulhar, o quero-quero voava até a colina
mais préxima, onde vivia outra grande amiga dele, que era a chinchila. E af
ficava, perto da caverna, esperando a hora em que a chinchila safsse para tomar
ar fresco, comer e cavar a terra. Quando ela comegava seu trabalho, o quero-quero
a rodeava de atengoes, cavando também o chao, para ajudi-la, dizendo mil coisas,
cheio de galanteios.

Mas um dia, a lontra o surpreendeu. Nado pdde deixar de manifestar seu
ressentimento e pediu que falasse de uma vez por todas qual das duas preferia.

O quero-quero teve de confessar que ndo preferia nenhuma delas, que sé
apreciava a gentileza das duas ao proporcionar vermes de todos os tipos, a lontra

ao cavar a terra nas terras baixas e umidas, e a chinchila, na colina.

A boca da beijos na colher, mas nio sio de amor.

2. Ter ou n@o ter, tudo depende da permissdo

Se ndo tenho permissdo para ter, tenho a permissio para perder.

O ciumento tem medo de perder, porque nio tem a permissio in-
terior de ter. Cada vez que nio recebe esta permissio, teri medo de
perder. E este ¢ o modo no qual o citime é curado: quando vocé tem a
permissdo, ndo tem medo de perder o que é seu.

* Os pais existem para dar a seus filhos permissio para

que tenham.

Um ciumento ¢ alguém que nio teve a permissio dos pais. Cres-
ceu com pais que se enganavam, cresceu em um ambiente de violéncia,
onde o pai ou a mie sempre o desqualificaram, em um lugar de aban-
dono, definitivamente, em um lugar onde os pais nio davam permissao.
Faltou a validagio. Os pais sio aqueles que devem bendizer os filhos, ja
que isso significara dar permissio para ter, viver e poder. Instrua a crianga
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em seu caminho e quando ela crescer, nao se afastaré dele. A tarefa de um pai
€ motivar, alentar para que seus filhos descubram seu préprio caminho,
porque quando o descobrirem, ndo se afastario dele.

Uma pessoa que vive com sonhos é uma pessoa que vive de forma

vitoriosa.

Na Antiguidade, os nomes indicavam o que as pessoas iam conse-
guir no futuro. Os pais tinham claro que sua primeira tarefa era dizer a
seus filhos que tinham um grande futuro.

Vocé precisa mostrar a seus filhos que a vida Ja colocou grandes
sonhos em seu coragio.

* Os pais existem para transmitir ideais a seus filhos.

Mesmo que ji sejam crescidos, devemos inspiri-los com ideais,
porque hoje as criangas nio esperam nada. Se vocé perguntar o que
querem conquistar, 0 que querem ser, nio sabem responder, porque
hi pais que ndo transmitem ideais. Eu sei que vocé vai conseguir grandes
coisas. Espero grandes coisas de sua parte. Vocé é um campeao, lute sempre pelos
prémios grandes. Eu acredito em vocé. Nio tenha medo dos ideais, nao
importa que estejamos em uma sociedade onde eles nio existam. Hoje
a ideia € que sobrevive quem pode, mas nio tivemos filhos para que
“tentem viver”, porque nem eles nem nossa descendéncia viverio sem
rumo, ji somos pessoas com propésitos e deixaremos como heranga

gente determinada a realizar seus sonhos.

* Os pais existem para dar vida a seus filhos.

Ha pais que estio mais preocupados com a vida intelectual
que com a vida interior de seus filhos. Temos que dar-lhes vida em
todos os sentidos. Ensini-los — com o exemplo — a cuidar de seu

coragio.
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* Os pais existem para dar amor incondicional a seus

filhos.

Seus filhos devem saber que vocé sempre vai ami-los, facam o
que fagam. Essa € a verdadeira permissio e seguranga de que precisam.
Ha pais que, quando seus filhos se equivocam, correm a castigi-los, em
lugar de serem ripidos para recordar que sempre vio ami-los, indepen-
dentemente do que fizerem. Seus filhos devem saber que seu amor é
incondicional e eterno.

3. Devo me permitir

Se seus pais ndo fizeram isso, sempre ha tempo.

Se em sua familia nio lhe deram permissio, vocé pode dar a si
mesmo e pode ser o primeiro a fazer isso com seus filhos. Mude o rumo,
porque sempre na casa precisa haver um que decida primeiro, para que
O resto o siga.

O melhor exemplo para seus filhos é que vejam como vocé faz
as coisas que quer que eles facam. Estdo cansados de palavras; querem
ver vida nos pais.

Ha gente que tem medo de perder porque eles mesmos nio se
permitem ter.

Vamos fazer um teste no qual é preciso responder SIM ou
NAO.

Abnegado grau 1:

a) Sou autossuficiente e responsével por mim mesmo?
b) Tendo a satisfazer minhas necessidades profundas?
c) Encontro satisfagdo em muitas coisas?
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d) Deixo para mais adiante a satisfagdo de minhas necessidades?

e) Deixo de satisfazer minhas necessidades porque sempre tenho
outra coisa para fazer?

Abnegado grau 2:

f) Diminuo a importéncia de minhas necessidades basicas?

g) Sinto mais gratificagao ao cuidar dos outros do que de mim?

h) Sinto mais prazer quando os outros me fazem feliz?

i) Nao gosto de gastar dinheiro comigo?

Abnegado grau 3:

j) Sou uma méquina de satisfazer as necessidades dos outros?
k) Minha situag@o ja se parece com servidao?
) Exijo de mim até o limite?

m) Sou um autémata?

n) Tenho explosdes de raiva extrema?

Se voceé respondeu sinceramente, entio é ficil saber em que grau
de abnegagio se encontra. Comece hoje a dar permissio a si mesmo.

Como sei se eu mesmo me dou permissio?

O teste que fizemos fala das pessoas que postergam seus dese-
Jjos e, com isto, a mensagem que estio dando a si mesmos é ndo
mere¢o. Esta é a mensagem interior que possui a pessoa ciumenta:
“Definitivamente nio merego isto que tenho, por isso posso perder
a qualquer momento.” Uma pessoa que realiza seus desejos é uma
pessoa que se di permissio para obter o que deseja por mais que
nio seja uma necessidade. Necessidade é uma coisa e desejo é outra.
Necessidade é algo imprescindivel, mas o desejo é um extra; se nio
tenho, posso continuar vivendo.
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Tudo depende de onde coloquei meus desejos. Isso é a
chave para sua realizacio.

Vocé pode escolher se vai conectar seus desejos a coisas que fazem
bem ou fazem mal. Uma garota que namora um homem casado conecta
seus desejos a algo que cedo ou tarde ird machuci-la. Um jovem que
conecta seus desejos com a droga ou um profissional que é viciado em
seu trabalho ou uma mie que esti pendente dos desejos de todo mundo
e deixa a si mesma por {ltimo, todos eles estio se machucando. Conecte
seus desejos com metas que sejam boas hoje sem comprometer seu Sfuturo.

Um mau desejo é um bom desejo unido & forma equivocada de
realizad-lo.

Se o seu desejo é ter dinheiro e vocé conecta isso a algo ruim,
seu interior vai dizer para roubar. Se seu desejo é ter paz e conectar
1550 a algo mau, seu interior vai mandar mentir, para poder ter paz.
Para muitos, essas sio as opgdes que seu desejo lhes di hoje, mas
cobra caro amanha.

Pseudodesejos. Sdo os falsos desejos que ocultam os ver-
dadeiros.

As pessoas que tém muitos desejos, que procuram coisas, na
maior parte do tempo, nio sabem, na realidade, o que querem. Entio,
seus desejos sio pseudodesejos. Nio sio desejos legitimos, sio desejos
que parecem bons, mas quando sio realizados, percebemos que nio
tinham sentido nem valor.

4. Técnicas e estratégias simples para se livrar do citime

Depois que vocé se permitir ser feliz e realizar seus desejos, nio
necessitara ter ciime nem sentird a necessidade de ser o dono de nin-
guém. Agora, anime-se a mudar o foco do Possuir para o Atrair.

Esta pronto?
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Aplique a Lei da Atragdo.

Esta lei diz que temos o poder de atrair tudo aquilo que res-
peitamos. Ji vimos que, através do citime, nio poderemos alcangar
essas metas, coisas ou pessoas que desejamos que venham para nossa
vida. Todos os dias hi oportunidades e nossa tarefa é conseguir que
elas se aproximem ainda mais de nés para podermos capturi-las e
desfrutar delas. E ¢ através de nossas atitudes que podemos utilizar a
lei da atragio para aproximar ou distanciar as oportunidades que ja
estdo na nossa porta.

Tido que vocé respeitar vai se aproximar e o que nio respeitar vai
se distanciar.

Como fago para atrair as oportunidades? Estio préximas, mas
vocé deve exercer o poder de atrai-las até sua vida, e existem vérias
maneiras de fazer isso.

* Ter carater atrai.

Quando uma pessoa tem cariter, é quem realmente é. Quando
vocé é quem realmente é, atrai outras pessoas. Quando vocé é falso, afas—
ta. Precisa ser o mesmo em sua casa, fora, em todos os lugares, porque,
desta forma, atrai gente parecida a vocé.

* Estar comprometido atrai as oportunidades.

Vocé esti comprometido com algum sonho? Esti comprometido
com algo? Ha algum sonho que tenha abra¢ado com todo seu coragio?
O compromisso lhe di uma aura, o torna atrativo. Nio importa o que
vocé abragou, importa que tenha

.

decidido abragar algo grande, que .
3 s 2 A Se vocé varre a rua, varra como
teja d -lo e diga: v
is eja e.c1d1do a alcanga-lo e" ga Mchsisngito Gtk i
Abracei um sonho grande.” Isso como Beethoven compunha,
lhe dari autoridade. Martin Luther King

oo
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Se vai lutar por algo, comprometa-se 100% e vai atrair sonha-
dores comprometidos com sua vida. Vai atrair sonhos grandes, vai
atrair recursos grandes, porque as pessoas que se dedicam atraem
as oportunidades.

¢ Capacitar-se atrai as oportunidades.

Quando vocé se prepara, se supera. As pessoas 0 veem, comparam
com o passado e percebem que cresceu. E importante que em sua agenda
haja horarios para se preparar, para fazer cursos, para se capacitar e que
haja desafios novos. Por exemplo, quando alguém estid doente, procura
os melhores médicos. Quem sio os melhores? Os que se capacitaram.
Um bom médico atrai.

* A quimica atrai.

Quando se tem quimica, faz com que o outro se sinta bem. Ha
pessoas que nio conseguiram avangar, mesmo tendo compromisso,
capacitagio, porque nio conseguem entrar em sintonia com os outros.

Quando vocé tem quimica, atrai pessoas e as portas se abrem.

e As pessoas livres interiormente atraem as oportuni-

dades.

Quando vocé é livre de coragio, atrai oportunidades. Por isso,
cuidar do seu interior é tio importante. Se vocé é livre por dentro, atrai,
porque é uma pessoa simples. As pessoas simples atraem, as pessoas com-
plicadas afastam. A pessoa livre € divertida, pega um mau momento e o
transforma em algo divertido; pega uma brincadeira e a transforma em
piada; pega um momento de pressio e o transforma em diversdo. Tudo
que fizer precisa estar marcado pela diversio. Quando se esti contente,

isso € sinal de que se esti livre.

Na Universidade de Harvard, investigaram cinco mil pessoas
demitidas de seus empregos. E descobriram que das 90% das pessoas
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demitidas, nio era porque lhes faltava capacidade, mas porque nao sabiam
se relacionar bem com seus companheiros.

As pessoas com paz atraem. Quando vocé alcangar sua felicidade,
que € sua paz interior, havera uma atragio, um sentido de influéncia,
algo lindo que o embeleza e que os demais vio perceber. E os que virem
sentirdo tal impacto que entregario o que vocé necessita. As portas se
abrem para as pessoas com paz. Quando vocé alcanga a paz interior, as
portas se abrem para vocé.

As pessoas dirdo: “Nio sei o que vocé tem, mas eu quero lhe
entregar algo diferente, quero ajuda-lo”, porque quando vocé escala o
monte de sua felicidade, ela logo se transforma em sua companheira
de toda a vida. Quando tiver paz interior, sua sabedoria crescerd para que
tudo saia bem.

Uma #ltima reflexdo: recordando que a felicidade é estar em paz
consigo mesmo, vocé ndo necessitard possuir ninguém. Quando chegar a
ter paz interior, todo seu entorno terd paz, seu casamento, seu trabalho,
seus filhos, porque é algo que vocé criard nos demais.
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