“Claro, acessivel e inteligente, este livro resume o que vocé precisa
saber para se tornar seu melhor amigo, em vez de seu maior critico.”
- Mark Willams, coautor de ATENC AO PLENA
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INTRODUCAO

Comecei a me envolver no Movimento do Potencial Humano na década de
1970 e me tornei psicélogo clinico, com um profundo interesse pela
neurociéncia e uma formagao em aten¢ao plena ao longo do caminho. Este
livro resume o que aprendi sobre como ajudar as pessoas a se curar do
passado, lidar com o presente e construir um futuro melhor.

H4 uma ideia fundamental na psicologia e na medicina de que o caminho
que nossa vida toma depende apenas de trés fatores: como lidamos com os
desafios, como protegemos nossas vulnerabilidades e como aumentamos
nossos recursos. Essas causas se localizam em trés cendarios: o mundo, o
corpo e a mente. Ao combinar as causas e os locais, temos nove maneiras de
tornar nossa vida melhor.

Todas as combinac¢des sdo importantes, mas “cultivar recursos mentais”
tem um poder singular. E o que nos oferece maiores oportunidades, ja que,
em geral, temos mais dominio sobre a mente do que sobre o corpo ou o
mundo. Também ¢é o que tem o maior impacto, porque a mente nos
acompanha a todo lugar. Nem sempre se pode contar com o mundo, com os
outros ou com o proprio corpo, mas vocé sem duvida pode contar com as
duradouras potencialidades interiores presentes em seu sistema nervoso. E
este livro fala sobre como cultiva-las.

Determinagdo, amor-préprio e bondade sdo recursos mentais que nos
tornam resilientes — capazes de lidar com a adversidade e abrir caminho
superando os desafios em busca de oportunidades. Embora seja de
fundamental importancia em nossa recuperacdo depois de perdas e traumas,
a resiliéncia oferece muito mais do que isso. A verdadeira resiliéncia promove
bem-estar e uma sensa¢do intrinseca de felicidade, amor e paz. Quando
internalizamos experiéncias agradaveis, desenvolvemos potencialidades
interiores que, por sua vez, nos tornam mais resilientes. Ou seja: bem-estar e
resiliéncia estimulam um ao outro, num circulo virtuoso.



O segredo é saber transformar experiéncias passageiras em recursos
interiores duradouros inscritos no cérebro. Essa é a esséncia da
neuroplasticidade positiva, que vocé vai aprender a usar para desenvolver o
beme-estar resiliente.

MUDANDO O CEREBRO

Aprimorar a mente significa aprimorar o cérebro, que se remodela
continuamente a medida que aprendemos com as experiéncias. Quando
estimulado repetidamente, seus “circuitos” se fortalecem. Aprendemos a ser
mais calmos ou compassivos da mesma maneira que aprendemos qualquer
outra coisa: com a pratica.

Desenvolvemos recursos mentais em dois estdgios. Primeiro precisamos
vivenciar o que queremos cultivar - como gratiddo, amor ou autoconfianga.
Em seguida temos que converter essa experiéncia passageira numa mudanca
duradoura no sistema nervoso. Sendo ndo ha cura, crescimento nem
aprendizado. Ter apenas experiéncias tuteis e agraddveis ndo basta. Essa ¢ a
principal falha de boa parte da psicologia positiva, do treinamento de
recursos humanos, do coaching e da psicoterapia. A maioria das experiéncias
de bem-estar se perde rapidamente, mas, com um pequeno esfor¢o, vocé
pode fazer com que elas deixem marcas duradouras no cérebro. E vou lhe
ensinar muitas formas faceis e eficazes de fazer isso.

Pode parecer complicado, mas na verdade ¢ simples e intuitivo. Os
neurdnios costumam disparar impulsos de cinco a cinquenta vezes por
segundo. Isso significa que o cérebro funciona de tal maneira que vocé tem
varias oportunidades diarias para cultivar a resiliéncia e o bem-estar usando
apenas um minuto - ou até um pouco menos — de cada vez. Ndo é uma
solugdo rapida; é preciso exercitar o cérebro do mesmo modo que se exercita
um musculo, empreendendo pequenos esforcos que se acumulam com o
tempo. E vocé pode confiar nos resultados porque tera feito por merecé-los.

PERCORRENDO O CAMINHO

E cliché, mas nio deixa de ser uma verdade: a vida é uma jornada.
Precisamos de ferramentas e suprimentos para trilhar este imenso caminho, e



nestas paginas eu lhe apresentarei os melhores que conhego. Veremos como
cultivar e usar essas potencialidades interiores para satisfazer as suas
necessidades — e entdo vocé tera ainda mais a oferecer aos outros.

Todos temos necessidades. Quando elas nio sdo satisfeitas, é natural que
nosso bem-estar diminua e experimentemos estresse, preocupacaio,
frustracdo e mégoa. A medida que nos tornamos mais resilientes, passamos a
ter uma capacidade maior de satisfazer as nossas necessidades diante dos
desafios da vida - e o resultado disso é um bem-estar maior.

Todo ser humano tem trés necessidades basicas — seguranca, satisfacdo e
conexdo — cujas raizes estdo na longa historia de nossa evolu¢do. Embora as
circunstancias tenham mudado enormemente nos ultimos 200 mil anos,
nosso cérebro continua praticamente o mesmo. Ainda estd presente nele a
mesma estrutura neuroldgica que permitia a nossos ancestrais atenderem a
sua necessidade de seguranca procurando abrigo, a de satisfacdo arranjando
alimento e a de conexdo criando lacos com os outros.

Basicamente, satisfazemos nossas necessidades de quatro maneiras:
reconhecendo o que ¢ realidade, encontrando recursos, gerenciando
pensamentos, sentimentos e acdes e nos relacionando habilmente com os
outros e com o mundo. Quando combinamos nossas trés necessidades a essas
quatro formas de satisfazé-las, encontramos as doze potencialidades
interiores principais, que estdo detalhadas nos capitulos deste livro.

BUSCAR
RECONHECER RECURSOS GERENCIAR RELACIONAR-SE
Seguranca Compaixao Garra Calma Coragem
Satisfacao Atencao plena Gratidao Motivacao Aspiragaoc
Conexao Aprendizado Confianca ntimidade Generosidade

E possivel desenvolver esses recursos psicoldgicos passo a passo,
percorrendo um caminho. Ele come¢a com a compaixdo - a principio por
nds mesmos, pois reconhecer nossas necessidades profundas e ter vontade de
fazer algo para satisfazé-las é o primeiro passo necessario — e termina com a
generosidade, pois cultivar o bem dentro de nds permite oferecer mais e mais
aos outros.



A medida que desenvolver essas potencialidades e se tornar mais
resiliente, vocé experimentard menos ansiedade e irritacdo, terd menos
decepcdes e frustragdes e sentird menos soliddo, magoa e ressentimento. E
quando as oscilagdes da vida o alcangarem, vocé as recebera com mais paz,
contentamento e amor.

COMO USAR ESTE LIVRO

Vamos lhe mostrar como vivenciar, desenvolver e utilizar recursos mentais
fundamentais para o bem-estar resiliente. Vocé encontrara ideias uteis sobre
o cérebro, praticas experimentais, ferramentas para construir potencialidades
especificas, sugestoes para o dia a dia e exemplos reais. O que funciona para
algumas pessoas pode ndo funcionar para outras, por isso quero lhe dar
muitas opgdes. Descubra o que é melhor para vocé.

E possivel usar este livro de varias maneiras. Vocé pode se debrucar sobre
um capitulo por més para dedicar um ano inteiro ao seu crescimento pessoal,
ou escolher a necessidade mais importante para vocé, digamos, a seguranca, e
se concentrar nos capitulos relativos a ela. As doze potencialidades se
sustentam mutuamente, como pontos interligados de uma rede. Algumas lhe
parecerdo mais relevantes, e ndo ha problema em pular daqui para la e
descobrir o que mais toca vocé. O Capitulo 2, “Atencdo plena’, e o 3,
“Aprendizado’, tratam de principios e técnicas indispensaveis que servem de
base para o restante do material. Ao chegar a uma pratica experimental, vocé
pode ler bem devagar enquanto a executa ou fazer uma leitura em voz alta
para gravd-la, e em seguida escutar a gravagdo e usd-la como um tipo de
meditagdo guiada.

Este livro ndo substitui um terapeuta nem um tratamento para qualquer
tipo de condi¢do médica. Ainda assim, ele se aprofunda em algumas questdes
que podem ser dolorosas. Seja bondoso consigo mesmo, principalmente nas
praticas experimentais. Sempre adapte minha abordagem a sua necessidade.

E possivel encontrar informagdes tteis em muitos lugares, inclusive na
ciéncia, na psicologia clinica e nas tradi¢des contemplativas. Como vamos
tratar de um assunto muito amplo, simplifiquei as explicagbes sobre
condi¢des neuroldgicas, as terapias, os treinamentos especificos e a imensa
literatura académica sobre resiliéncia, bem-estar e topicos relacionados. Para



se aprofundar nos temas, consulte a secio de recursos adicionais no fim do
livro e acesse o site em www.RickHanson.net (em inglés), onde vocé pode
encontrar artigos, pesquisas, slides e outros materiais. Em termos de pratica
contemplativa, a tradicdo que conheco melhor é o budismo, e apresentarei
algumas de suas ideias e métodos. Este livro se baseia em meu programa on-
line, o Foundations of Well-Being (Fundamentos do Bem-Estar,
www.thefoundationsofwellbeing.com), mas ndo segue sua estrutura a risca.

Também para simplificar, a voz autoral aqui é o “eu” de Rick Hanson, mas
as ideias e palavras de Forrest estio em todas as paginas. Ele contribuiu
muito com ideias e insights para este material, e foi uma honra e um prazer
escrever este livro com meu filho. Este ¢ um verdadeiro esfor¢co conjunto.
Juntos, tentamos oferecer uma obra util, pratica e sincera.

Esperamos que goste.


http://www.rickhanson.net/
http://www.thefoundationsofwellbeing.com/
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CAPITULO 1

COMPAIXAO

Se ndo eu, quem sera por
mim? Se ndo agora, quando?

RABINO HILLEL

Uma das experiéncias mais importantes da minha vida aconteceu quando eu
tinha 6 anos. Moravamos em Illinois, préximo a campos cobertos por
milharais. Lembro-me de certa noite estar fora de casa, olhando para a agua
da chuva empogada nos sulcos deixados pelos tratores. Depois olhei para
nossa casa. Eu estava triste e melancdlico por causa da raiva que havia 14
dentro. Luzes cintilavam nos morros distantes — lares de outras familias,
talvez mais felizes.

Hoje, ja adulto, consigo reconhecer que meus pais eram pessoas boas e
carinhosas enfrentando suas proprias dificuldades, e que, em muitos
aspectos, minha infancia foi afortunada. Meu pai tinha um emprego ruim e
minha mae vivia muito ocupada cuidando de mim e da minha irma. Nao
me recordo do que aconteceu em nossa casa naquela noite. Pode ter sido
uma discussio comum. Mas eu me lembro como se fosse ontem, de
compreender que me importava comigo mesmo. Eu estava me sentindo
péssimo e queria me ajudar a me sentir melhor. Muitos anos depois, aprendi
que aquilo era compaixdo - o reconhecimento da dor e o desejo de alivid-la
—, algo que podemos oferecer tanto a n6s mesmos quanto aos outros.

Lembro-me claramente de perceber que cabia a mim enfrentar o que
viesse pela frente e buscar aquelas luzes, aquelas pessoas e aquela felicidade
maior. Eu amava meus pais e ndo estava contra eles, mas estava a meu favor.
Estava determinado — o mais determinado que uma crianca ou mesmo um
adulto pode estar - a ter a melhor vida possivel.



Meu caminho de bem-estar comegou com a compaixdo, como acontece
com a maioria das pessoas. A compaixdo por si mesmo é fundamental, pois,
se vocé ndo se importar com o que sente nem estiver disposto a fazer algo
para melhorar, qualquer esfor¢o para se tornar mais feliz e resiliente sera em
vdo. A compaixdo ¢é algo suave e forte a0 mesmo tempo. Alguns estudos
mostram que, quando sentimos compaixdo, as areas de planejamento motor
do cérebro se preparam para a agio.

A compaixdo é um recurso psicoldgico, uma potencialidade interior.
Neste capitulo vamos descobrir como desenvolvé-la e usi-la para nos
mesmos. Mais adiante veremos como leva-la aos outros.

ESTEJA A SEU FAVOR

Quando tratamos os outros com respeito e atencdo, eles geralmente nos
mostram o que tém de melhor. Se conseguissemos nos tratar assim também,
mais ou menos o0 mesmo aconteceria.

Quase todas as pessoas sdo mais amigas dos outros do que de si mesmas.
Nos nos importamos com a dor do outro, vemos suas qualidades e o
tratamos com bondade e de forma justa. Mas que tipo de amigo somos para
nés mesmos? Muita gente ¢ dura e critica em relagdo a si, censurando agdes
passadas, alimentando insegurancas, demolindo em vez de construir.

Imagine tratar a si mesmo como vocé trata um amigo. Vocé seria
incentivador, afetuoso, empatico e se ajudaria a se curar e a crescer. Imagine
como seria um dia comum se vocé ficasse a seu favor. Como seria apreciar
suas boas intengdes e seu bom coragdo, ser menos autocritico?

Por que € bom ser bom consigo mesmo

E essencial entender por que ¢é justo e importante ficar a favor de si mesmo.
Caso contrario, convic¢des como estas podem assumir o controle: “E egoista
pensar no que eu quero.” “Eu ndo mereco amor.” “La no fundo, sou uma
pessoa ma.” “Vou fracassar se sonhar alto.”

Em primeiro lugar, ha o principio geral de que devemos tratar as pessoas
com decéncia e compaixdo. Ora, esse “pessoas’ inclui a pessoa que usa o



cracha com o seu nome. A Regra de Ouro ¢ uma via de mao dupla: devemos
fazer a ndés mesmos o que fazemos aos outros.

Em segundo lugar, quanto maior nossa influéncia sobre uma pessoa,
maior a responsabilidade de trata-la bem. Cirurgides tém um poder imenso
sobre seus pacientes, e por isso tém o enorme dever de ser cuidadosos ao
opera-los. Quem é a pessoa que vocé mais pode afetar sendo vocé mesmo?
Isso vale tanto neste momento quanto em relacdo a quem vocé pode vir a ser
no futuro - no préximo minuto, més ou ano. Se vocé pensasse em si como
alguém de quem tem o dever de cuidar e com quem precisa ser bondoso, o
que mudaria? Como falaria consigo mesmo e viveria seus dias?

Em terceiro lugar, ser bom para si mesmo faz bem aos outros. Quando
tém um maior bem-estar, as pessoas costumam se tornar mais pacientes,
cooperativas e afetuosas em seus relacionamentos. Imagine como os outros
se beneficiariam se vocé fosse menos estressado, preocupado e irritado e se
tornasse mais tranquilo, contente e amoroso.

Existem medidas praticas que podem ajuda-lo a realmente acreditar que
¢ bom tratar a si mesmo com respeito e compaixdo. Vocé pode escrever
afirmacoes simples — como “Estou a meu favor” ou “Eu assumo uma posiciao
a favor de mim mesmo” ou “Eu também importo” - e 1é-las em voz alta ou
colocd-las em algum lugar que lhe permita vé-las todos os dias. Também
pode imaginar a si mesmo dizendo a alguém por que vai cuidar melhor de
suas proprias necessidades. Ou visualizar um amigo, um mentor ou mesmo
sua fada madrinha o mandando ficar a seu favor - e permitir que o
convencam disso!

Importar-se consigo mesmo

Quando sai de casa e fui para a UCLA (Universidade da Califérnia, campus
de Los Angeles), em 1969, eu era hiper-racional e introspectivo. Era um jeito
de evitar ficar triste, magoado e preocupado - mas, na verdade, eu nio
sentia quase nada. Precisava entrar em contato comigo mesmo para me
curar e crescer. Na década de 1970, a Califdrnia estava no centro do
Movimento do Potencial Humano, e mergulhei nele de cabeca — embora
parecesse meio esquisito. (Terapia do grito primal! Grupos de encontro!
Desnude sua alma quando quiser!) Aos poucos, aprendi a entrar em contato



com as minhas emogdes e sensagdes corporais em geral. Especificamente,
comecei a prestar atencdo a sensacdo de estar a meu favor e de sentir afeicao
por mim mesmo, ndo frieza e critica. Era gostoso fazer isso, entdo continuei
fazendo. Toda vez que me concentrava nessas experiéncias positivas, era
como exercitar um musculo e fortalecé-lo repetidas vezes. Com a repeticio,
a bondade e o incentivo a mim mesmo foram gradualmente assimilados e se
tornaram um modo natural de ser.

Muitos anos depois, quando eu ja era psicologo, descobri como meu
esforco intuitivo havia funcionado. Permanecer em contato com qualquer
experiéncia de um recurso psicoldgico e se concentrar nela — como a
sensac¢do de estar a seu proprio favor - é um modo poderoso de refor¢a-lo
no cérebro. Vocé passa a levar consigo essa potencialidade interior aonde
quer que va.

Nos capitulos sobre atencio plena e aprendizado, explicarei com
detalhes como transformar seus pensamentos e sentimentos em
potencialidades interiores duradouras, que sdo a base da verdadeira
resiliéncia. A esséncia é simples: primeiro vivencie o que quer desenvolver
em si — como compaixdo ou gratidao, por exemplo - e depois concentre-se
nisso, permitindo que o sentimento ganhe corpo e aumente até se consolidar
no seu sistema nervoso.

Esse é o processo fundamental da mudanga cerebral positiva. Para ter
uma ideia, experimente a pratica no quadro a seguir. Leva apenas um ou
dois minutos, mas vocé também pode fazé-la mais lentamente se quiser
obter um efeito mais profundo. Assim como tudo que eu sugiro, adapte-a as
suas necessidades.

Além disso, no fluxo da vida cotidiana, repare quando tiver uma atitude
ou sensacdo de cuidado ou afeicdo em relagdo a si mesmo; entdo procure
prolongar essa experiéncia por mais alguns instantes, sentindo-a no corpo,
aprofundando-se nela enquanto a assimila.

FICANDO A SEU FAVOR

Traga a mente uma ocasiao em que ficou do lado de alguém: talvez

uma crianca que vocé protegeu, um amigo a quem incentivou, um de



seus pais, um idoso com problemas de salde. Recorde quais foram as
sensacdes No seu corpo — no alto dos ombros, na expressao do rosto.
Recorde alguns de seus pensamentos e sentimentos — talvez ternura,
determinacao, até mesmo uma intensidade feroz.

Entéo, sabendo como é ficar do lado de alguém, apliqgue essa
mesma atitude a si proprio. Perceba a sensacao de ser seu préoprio
aliado — alguém que cuidard de vocé, que o ajudard e protegera.
Reconheca que vocé tem direitos e necessidades que importam.

E natural que haja outras reacbes, como se sentir pouco
merecedor dessa atencao. Observe-as e se afaste delas; em seguida,
volte a sensacao de desejar bem a si mesmo. Concentre-se nessa
experiéncia e mantenha-se nela por alguns momentos a mais.

Traga a mente as vezes em que ficou realmente a seu favor. Talvez
tenha se incentivado num perfodo dificil no trabalho ou enfrentado
alguém que o magoou. Sinta como foi, emocional e fisicamente.
Lembre-se de alguns pensamentos que teve, como “Seria justo que 0s
outros me ajudassem também”. Permaneca dentro dessa experiéncia
e deixe que ela preencha sua mente.

Saiba como €& se dedicar ao seu proprio bem-estar. Deixe os
sentimentos, pensamentos e intencdes de ser seu verdadeiro amigo se

instalarem, se tornarem parte de vocé.

LEVE COMPAIXAO A SUA DOR

A compaixdo é a sensibilidade afetuosa em rela¢do ao sofrimento — do sutil
desconforto fisico ou mental a dor agonizante -, juntamente com o desejo
de ajudar se possivel. Sentir compaixdo reduz o nivel de estresse e acalma o
corpo. Receber compaixdo nos fortalece e melhora nossa capacidade de
respirar fundo, encontrar o equilibrio e seguir em frente.



Quando oferece compaixdo a si mesmo, vocé recebe os beneficios tanto
de déa-la quanto de recebé-la. Assim como consegue ver os fardos que os
outros carregam, pode reconhecé-los em si. Assim como se comove com 0
sofrimento alheio, pode ser tocado pelo seu proprio. Vocé pode se dar o
mesmo apoio que daria a outra pessoa. E se vocé ndo tem recebido muita
compaixdo dos outros, ¢ mais importante ainda oferecé-la a si mesmo.

Isso ndo é choramingar nem se deleitar com o sofrimento. Quando a
situacdo ¢é dificil, é pela compaixdo por nés mesmos que come¢amos, nao
onde paramos. Pesquisadores como Kristin Neft ja mostraram que a
autocompaixao torna a pessoa mais resiliente, mais capaz de dar a volta por
cima, pois reduz a autocritica, aumenta o amor-préprio e a ajuda a ser mais
ambiciosa e bem-sucedida, e ndo complacente ou preguicosa. Na compaixao
pela propria dor ha uma nocdo de humanidade compartilha: todos
sofremos, todos enfrentamos doenca e morte, todos perdemos quem
amamos. Todo mundo ¢é fragil. Como cantava Leonard Cohen: “Hd
rachaduras em tudo / E assim que a luz entra.” Todo mundo est4 rachado.
Todo mundo precisa de compaixao.

Desafios a autocompaixao

Ainda assim, a autocompaixdo ¢é dificil para muita gente. Uma das razoes
para isso tem a ver com o funcionamento do sistema nervoso. O cérebro é
projetado para ser alterado por nossas experiéncias, em especial as negativas
e aquelas ocorridas na infincia. E normal internalizar o modo como nossos
pais e outras pessoas nos trataram - o que pode incluir ignorar e punir
nossos sentimentos e desejos mais sensiveis ou desdenhar deles — e depois
passarmos a nos tratar da mesma maneira.

Por exemplo, tive pais amorosos e atenciosos, e sou muito grato a eles.
No entanto, quando pequeno, eu sofria criticas frequentes, sem receber
muita compaixdo. Acabei assimilando e adotando esse comportamento.
Sempre fiquei comovido com a dor dos outros, mas e a minha prépria dor?
Eu a rejeitava, e depois ndo entendia por que ela ndo parava de crescer.

Aprendendo compaixao



Tive que aprender a sentir compaixdo por meu prdprio sofrimento.
Aprendemos muitas coisas na vida — a andar de bicicleta, a pedir desculpas a
um amigo ou a nos acalmar depois de um aborrecimento. O que ¢é
necessario para o aprendizado acontecer?

O segredo para cultivar qualquer recurso psicolégico, inclusive a
compaixdo, é ter experiéncias repetidas até que ele se transforme numa
mudanca duradoura da estrutura ou da fung¢io neuroldgica. E como gravar
uma musica num antigo gravador de fita: quando a musica toca (quando
vocé vivencia o recurso), vocé o ajuda a deixar marcas em seu sistema
Nervoso.

Quando estiver vivenciando algo agradavel ou util - talvez a satisfacdo
de terminar um relatério no trabalho ou de desabar no sofd no fim de um
dia longo -, simplesmente observe. Vocé também pode criar
deliberadamente a experiéncia de algo que quer desenvolver, como o
sentimento de estar a seu favor. Quando a experiéncia comegar, sinta-a da
maneira mais completa possivel e reserve um tempinho — uma, duas ou dez
respiragbes — para ficar com ela. Quanto maior for a frequéncia dessas
experiéncias, mais os recursos psicologicos serdo internalizados.

Para desenvolver mais autocompaixdo, reserve alguns minutos para
experimentar a pratica apresentada no quadro a seguir. Assim vocé estara
mais capacitado a aproveita-la sempre que quiser.

AUTOCOMPAIXAO

Traga a mente as vezes em que vocé sentiu o apoio de pessoas,
animais ou seres espirituais, recentemente ou no passado mais
distante. Qualquer tipo de atencao conta. Lembre-se de quando vocé
foi incluido, visto, apreciado, estimado ou amado. Relaxe e se abra
para a sensacao de ser cuidado. Caso se distraia, simplesmente volte
a se concentrar nela. Mantenha esse sentimento e perceba-o sendo
absorvido como agua por uma esponja.

Em seguida, pense em uma ou mais pessoas pelas quais vocé tem

compaixao — talvez uma crianca sofrendo, o amigo que esta se



divorciando ou refugiados no outro lado do mundo. Sinta suas dores e
preocupacoes. Sinta ternura, solidariedade, empatia. Vocé pode por a
mao no coracao e expressar desejos como: “Que sua dor se alivie...
que vocé encontre um emprego... que consiga superar essa doenca.”
Entregue-se a compaixao, deixe que ela o preencha e flua através de
voce.

Agora que sabe como é a compaixao, aplique-a a si mesmo.
Reconheca quéao estressado, cansado, doente, maltratado ou infeliz
vocé se sente. Entao ofereca compaixao a si préprio, como faria a um
amigo que se sentisse da mesma forma. Saiba que todos sofrem e que
vOCé nao estéa sozinho. Vocé pode pdbr a mao no coracao ou no rosto.
Dependendo do que aconteceu, pense: “Que eu n&o sofra... que essa
magoa passe... que eu nao me preocupe tanto... que eu me cure dessa
doenca.” Imagine a compaixdo como uma chuva quentinha e suave
caindo sobre vocé, tocando e aliviando os lugares cansados,
magoados e saudosos af dentro.

ENCONTRE ACEITACAQ

Certa vez, um amigo e eu escalamos o monte Whitney. O caminho de volta
até a barraca era uma descida por um desfiladeiro cheio de neve. Estavamos
em outubro, a neve virara gelo e precisivamos nos deslocar devagar e com
cuidado. Escurecia, e ndo conseguiamos enxergar a trilha. Para ndo correr o
risco de uma queda fatal, decidimos passar a noite numa pequena
plataforma, enrolados num cobertor térmico, com os pés dentro da mochila,
tremendo no frio congelante.

Nao gostei de ficar ali, mas tive que encarar nossa realidade. Nega-la ou
lutar contra ela poderia nos levar a morte. No alto daquela montanha,
cuidar de mim incluia obrigatoriamente o reconhecimento e a aceitagdo da
verdade a respeito do mundo a minha volta, fosse ela qual fosse. A aceitacao
pode vir acompanhada de outras rea¢des. Por exemplo, uma pessoa pode



ficar ofendida com uma injustica e ao mesmo tempo aceitar que essa
injustica ¢ uma realidade. Aceitagdo ndo significa complacéncia nem
desisténcia. Podemos aceitar algo e ao mesmo tempo tentar melhorar a
situacdo.

Eu também precisava aceitar o que acontecia dentro de mim. Estava
cansado, com frio e preocupado. Era assim que me sentia. Tentar afastar
esses sentimentos causaria ainda mais estresse a uma situagdo ja estressante,
e faria com que eu me sentisse pior. As veze é bom empurrar pensamentos e
sentimentos numa direcdo mais saudavel e feliz, mas isso s6 da certo se em
primeiro lugar aceitarmos nossas reagdes, ou nosso empurriao terd pouca
forca e s vamos tapar o sol com a peneira. Se ndo aceitarmos a verdade
sobre nos, ndo a veremos com clareza; se nao a virmos com clareza, seremos
menos capazes de lidar com ela.

O ego ¢ como uma grande casa. Nao aceitar tudo o que somos ¢ como
trancar alguns comodos: “Opa, ndo posso parecer vulneravel, é melhor
trancar essa porta” “Pedir carinho me deixou com cara de idiota, nunca
mais fago isso: porta trancada.” “Cometo erros quando me empolgo, entdo
adeus, paixao, jogue fora a chave” Como seria abrir todas as portas dentro
de vocé? Vocé sempre podera ficar de olho no que ha dentro dos varios
comodos e decidir como agir ou se mostrar ao mundo. Aceitar lhe da mais
dominio sobre o que ha dentro de vocé. Use a pratica no quadro a seguir
para aprofundar a autoaceitagio.

AUTOACEITACAO

Olhe em volta, encontre alguma coisa que existe e aceite-a como ela é.
Descubra o que vocé sente quando aceita algo.

Pense num amigo e nos diferentes aspectos dessa pessoa. Explore
como é aceitar esses aspectos de seu amigo. Veja se consegue sentir
alivio, abertura e calma com isso.

Esteja consciente de sua experiéncia. Tente aceitar o que estiver
vivenciando sem acrescentar nada. Vocé €& capaz de aceitar a
sensacao da respiracdo como ela €? Se surgirem julgamentos, vocé



consegue aceita-los também? Tente dizer a si mesmo coisas como
‘aceito este pensamento”, “aceito esta dor” ou “aceito que me sinto
grato ou triste”. Se houver alguma resisténcia, vocé consegue aceita-
la? Se algumas partes de sua experiéncia forem dificeis, recorde a
ideia de estar a seu favor e a ideia de autocompaixéo. Tenha
consciéncia da aceitacao como uma experiéncia em si, uma atitude
ou orientacao em relacdo as coisas que vé sem virar o rosto, que
recebe sem resistir a elas. Deixe a aceitacao se espalhar dentro de
VOCE.

Tenha consciéncia das suas diferentes partes, aqguelas de que
gosta e as de que nao gosta. Vocé pode citar algumas para si: “Ha
uma parte que gosta de doces... uma parte solitaria... uma parte que
critica... uma parte que se sente jovem... uma parte que quer amor.”
Entéo explore como é aceitar a existéncia dessas partes, comecando
pelas mais faceis. Se algumas coisas forem dificeis de aceitar, saiba
que isso é normal, esta tudo bem, e vocé pode voltar a elas mais tarde
se quiser. E pode dizer a si coisas como “aceito a parte de mim que
ama meus filhos... aceito a parte de mim que deixa a louca suja na
pia... aceito a parte de mim que sofreu bullying na escola... aceito a
parte de mim que é ressentida.” A aceitacdo pode fazer parecer que
seu interior se suavizou, abrindo-se para incluir varias outras partes
suas. Vocé pode abracar o proprio corpo. Mergulhe na autoaceitacao a
medida que ela se acomoda em voceé.

APROVEITE A VIDA

Se uma empresa farmacéutica pudesse patentear o prazer, todas as noites
haveria anuncios desse produto na TV. Experiéncias agradaveis — como
acariciar um gato, beber agua quando se tem sede ou sorrir para um amigo -



diminuem os hormdnios do estresse, fortalecem o sistema imunologico e
ajudam a aliviar frustracdes e preocupagdes.

A medida que o prazer aumenta, cresce a atividade de substancias
neuroquimicas importantes, como a dopamina, a norepinefrina e os
opioides naturais. No cérebro, circuitos nos ganglios da base usam o
aumento da dopamina para priorizar e buscar agdes que parecam
gratificantes. Quando vocé quiser ficar mais motivado para determinadas
atividades como fazer exercicios, comer alimentos saudaveis ou seguir
adiante num projeto dificil no trabalho, concentrar-se no que ha de
agradavel nelas vai leva-lo naturalmente a querer fazé-las. A norepinefrina
ajuda a nos manter atentos e engajados. Numa reunido chata a tarde,
encontrar algo - qualquer coisa — agradavel nela o mantera acordado e o
deixard mais eficiente. Os opioides naturais, como as endorfinas, acalmam o
corpo quando ficamos estressados e reduzem tanto a dor fisica quanto a
emocional.

Juntas, a dopamina e a norepinefrina classificam as experiéncias como
“dignas de conservar’, aumentando sua consolidagdo como recursos
duradouros dentro do cérebro. Digamos que vocé queira ser mais paciente
em casa ou no trabalho. Para cultivar essa potencialidade interior, procure
oportunidades de vivenciar a paciéncia. Entdo concentre-se no que é
agradavel nisso, como o prazer de sentir calmo e relaxado. A experiéncia da
paciéncia ou de qualquer outro recurso psicolégico é um estado de espirito,
e aprecia-lo ajuda a consolidar essa caracteristica positiva no seu cérebro.

Aproveitar a vida é um modo poderoso de cuidar de si. Pense em
algumas das coisas de que gosta. Eu diria: sentir o cheiro de café, conversar
com meus filhos e ver uma planta crescendo em uma rachadura na calcada.
O que estd na sua lista? Nao se trata tanto dos momentos grandiosos, mas
das pequenas oportunidades reais de prazer, presentes até na vida mais
dificil: talvez a amizade que sente por alguém, relaxar ao soltar o ar ou
adormecer no fim de um dia dificil. E ndo importa o que estd acontecendo
fora de vocé; sempre é possivel encontrar na sua mente algo que lhe dé
prazer, talvez uma piada particular, uma experiéncia imagindria ou o
reconhecimento do préprio coragio caloroso.

Essas pequenas formas de aproveitar a vida contém uma grande licao.
Em geral, sdo as coisinhas miudas acumuladas ao longo do tempo que fazem



a maior diferenca. H4 um ditado no Tibete que diz: “Se vocé cuidar dos
minutos, os anos cuidardo de si mesmos.”

Qual é o minuto mais importante na vida? Acho que é o préximo. Nao
ha nada que possamos fazer sobre o passado e temos influéncia limitada
sobre as horas e os dias que ainda virdo, mas o minuto seguinte — e o
seguinte e o que vem depois — esta sempre cheio de possibilidades. Havera
oportunidades de ficar a seu favor, de levar algum carinho a sua dor, de se
aceitar e ter prazer? Haverd algo que vocé possa curar, algo que possa
aprender?

Minuto a minuto, passo a passo, potencialidade a potencialidade, vocé
sempre pode cultivar o bem que hd dentro de vocé. Para seu proprio bem e
para o dos outros.

PONTOS-CHAVE

e A compaixao envolve a preocupag¢io afetuosa com o sofrimento e
o desejo de alivia-lo se possivel. A compaixdo pode ser oferecida
aos outros e a si mesmo.

e A compaixdo é um recurso psicoldgico, uma potencialidade
interior que pode ser desenvolvida com o tempo. Cultivamos
potencialidades interiores experimentando-as repetidas vezes, o
que causa mudancas duradouras no sistema nervoso.

e Ficar a seu favor e levar carinho a sua dor tornardo vocé mais
resiliente, confiante e capaz. Ser bom consigo mesmo também ¢é
bom para os outros.

e Aceitar as coisas como sdo — o que vocé é, inclusive - ajuda a lidar
com elas de maneira mais eficaz, pois, sem tanta resisténcia, temos
menos estresse.

e Os momentos agradaveis enriquecem nossos dias. Também
reduzem o estresse, geram conexao e aumentam seu aprendizado
com as experiéncias da vida (o beneficio mais duradouro).

e Pequenas coisas se acumulam ao longo do tempo. Muitas vezes
por dia, vocé pode mudar seu cérebro para melhor.



CAPITULO 2

ATENCAO PLENA

A educacédo da atencao seria
a educacdo por exceléncia.

WILLIAM JAMES

Ter atengdo plena significa estar presente neste momento como ele é, a cada
momento, sem se deixar levar por devaneios, ruminacdes ou distracdes.
Manter a consciéncia no momento presente é facil - talvez por uma ou duas
respiracdes. O segredo é permanecer atento — o que, como muitas pesquisas
ja mostraram, diminui o estresse, protege a saude e melhora o humor.

E facil manter a atencio plena quando estamos sentados numa almofada
com uma xicara de chd quentinho na méao. Ja em situa¢des estressantes ou
emocionalmente exigentes, como ao discutir com alguém que vocé ama, é
mais dificil. A atencdo plena pode parecer quase completamente fora do
alcance quando vocé mais precisa dela.

Para construir a potencialidade da atencdo plena, comecaremos com
maneiras praticas de desenvolver uma atencio estdvel e firme e de se manter
centrado, de forma a ndo se deixar distrair ou dominar por experiéncias
estressantes ou perturbadoras. Em seguida examinaremos as trés principais
maneiras de guiar sua mente e se relacionar com ela, além do papel da
atencdo plena em cada uma delas. Depois veremos como usar a aten¢io plena
para atender as necessidades basicas que todos nods temos: seguranga,
satisfacdo e conexdo. Na dultima secdo examinaremos os dois modos
diferentes com que o cérebro lida com situa¢oes desafiadoras e como a
atencdo plena pode nos ajudar a responder a elas a partir de um lugar de paz,
contentamento e amor subjacente, e ndo de medo, frustragdo e magoa.



ESTABILIZE A MENTE

Seu sistema nervoso foi projetado para ser alterado pelas suas experiéncias (o
nome técnico disso é neuroplasticidade dependente da experiéncia) e suas
experiéncias dependem do seu foco de aten¢do. Ha um velho ditado que diz:
“Vocé é o que come.” Isso vale para o seu corpo, mas vocé — a pessoa que vocé
é — se torna aos poucos aquilo em que sua aten¢do repousa. Vocé consegue
manter sua atengdo nas diversas coisas que sdo uteis e agradaveis em seu dia,
atraindo-as para dentro de si? Ou fica tomado por preocupagdes, autocriticas
e ressentimentos, tornando tudo isso parte de quem vocé é?

Para converter experiéncias passageiras em potencialidades interiores
duradouras, é preciso concentrar a aten¢do numa experiéncia por tempo
suficiente para que ela comece a se consolidar no sistema nervoso.
Infelizmente, a maioria das pessoas tem a atencdo dispersa, com a mente
disparando e perambulando de la para cd. Ndo faltam motivos para isso.
Vivemos numa cultura acelerada, bombardeada pela midia, fazendo varias
coisas a0 mesmo tempo, sempre em busca de novos estimulos. O estresse, a
ansiedade, a depressdo e os traumas podem dificultar a concentracio. E
algumas pessoas sdo naturalmente mais distraidas do que outras.

Como funciona a atencéo plena

A atencdo plena é o segredo para regular sua aten¢do de forma a extrair o
maximo das experiéncias benéficas e, a0 mesmo tempo, limitar o impacto
das prejudiciais e estressantes. Ela nos capacita a reconhecer para onde nossa
atencdo foi. A raiz da palavra que significa “atencao plena” em pali, idioma do
antigo budismo, se refere a memodria. Com atengdo plena, cultivamos as
lembrangas em vez do esquecimento, e nos tornamos serenos e integrados
em vez de dispersos.

E possivel estar consciente de algo que estd num campo bem delimitado
de aten¢do, como ao enfiar uma linha na agulha, ou numa area bem mais
ampla, como ao observar todo o fluxo continuo da consciéncia. E vocé pode
aplicar a atencdo plena tanto ao seu mundo interior quanto ao que acontece a
sua volta, como aos sentimentos de magoa dentro de vocé quando alguém o
desaponta ou a um caminhdo que avanca ao lado de seu carro na chuva.



Outras coisas podem acontecer ao mesmo tempo que a atenc¢do plena,
como alguma compaixdo por sua mdagoa ou certa cautela em relagio ao
caminhdo que se aproxima demais numa autoestrada movimentada, mas a
atencdo plena em si ndo tenta mudar sua experiéncia nem seu
comportamento. Ela é receptiva e aceita tudo, sem julgar nem controlar nada,
mantendo suas reacdes numa consciéncia espagosa que, em si, nunca é
perturbada pelo que passa através dela. Com a atencdo plena, é possivel ter
um distanciamento em relag¢do as suas reagdes e observa-las a partir de um
lugar mais tranquilo e centrado. Vocé é capaz de aceitd-las como sdo e, ao
mesmo tempo, nao se identificar com elas. Naturalmente, isso ndo significa
que a Unica maneira de estar consciente seja testemunhar passivamente suas
experiéncias passando por vocé. E possivel ter atencio plena enquanto
também conversamos com as pessoas, fazemos escolhas e conquistamos
nossos objetivos.

Fortalecendo a atenc¢éo plena

A atengdo plena é como um musculo mental que vocé pode fortalecer ao
torna-la parte habitual do seu cotidiano. Com o tempo, desenvolver a atencgao
plena lhe dard uma qualidade de presenga continua, sélida e inabalavel.

Esteja consciente de estar consciente

Alguma vez vocé estava perdido numa divagacao mental, preocupado com
dinheiro ou com o que um amigo pensava de vocé, e sentiu que “despertou”
desse devaneio? Essa é uma experiéncia de atengdo plena. Vocé também pode
ter a sensacdo de ter consciéncia do momento presente ao caminhar até o
trabalho, olhar pela janela ou refletir sobre seu dia quando se prepara para
dormir.

Sempre que a experimentar, saiba qual é a sensacdo da aten¢do plena.
Vocé voltou para dentro de si, para casa. Esta simplesmente aqui,
simplesmente agora... continuamente. Também tenha consciéncia de ndo
estar consciente. Tente notar mais depressa quando sua atencdo divagar. Por
exemplo, vocé pode programar o celular para tocar baixinho em horarios
aleatdrios, para se lembrar de permanecer plenamente consciente durante



todo o dia. Com um pouco de pratica, na proxima vez que o celular tocar,
vocé ja estard consciente do momento presente.

Reduza as distracdes

Vocé também pode usar a funcdo “ndo perturbe” do celular para reduzir
ligacdes e mensagens que o interrompam. Em certo sentido, sua atengdo ¢ de
sua propriedade. Na medida do possivel, ndo deixe que os outros ou o
mundo agitado a sua volta a tomem de vocé sem sua permissdo. Tente
desacelerar e fazer uma coisa de cada vez, com atencgéo total.

Inclua a atencao plena em seu dia

Foque em sua respiragdo enquanto conversa com alguém ou cumpre tarefas.
Isso o ajudara a se manter centrado em si e no momento presente. Volte sua
atencdo para a respiracdo muitas e muitas vezes por dia. Vocé pode usar
coisas que faz habitualmente, como as refeicoes, para fazer uma pausa, se
centrar e entrar em contato com o momento presente. E pode fortalecer sua
atencdo fazendo algo de que gosta e que exija concentragdo, como artesanato
ou palavras cruzadas.

Medite

Ha muitos métodos, tradigdes e mestres, tanto laicos quanto religiosos. As
pessoas perguntam: qual é a melhor meditacio? Acho que a melhor
meditacdo é aquela que a pessoa realmente pratica com regularidade.
Portanto, descubra o que funciona para vocé e o faz se sentir bem. Vocé pode
se comprometer a meditar um minuto ou mais por dia, mesmo que seja o
ultimo minuto antes de deitar a cabeca no travesseiro. Eu mesmo assumi esse
compromisso e, francamente, isso mudou minha vida. Comecei a meditar em
1974 e descobri que as meditacdes mais poderosas costumam ser as mais
simples. Sugiro que vocé experimente a que esta no quadro a seguir.

UMA MEDITACAO SIMPLES




Separe alguns minutos para ficar em um lugar tranquilo. Encontre uma
postura confortavel, seja sentado, em pé ou deitado. Ou vocé pode
caminhar devagar, talvez de um lado para o outro numa sala.
Concentre-se em algo que o ajude a estar presente, como uma
sensacao, uma palavra, uma imagem ou um sentimento. Aqui
usaremos a respiracao; adapte minhas sugestoes se escolher outro
objeto como foco de atencao.

Tenha consciéncia das sensacbes da sua respiragao no rosto, no
peito, na barriga ou no corpo inteiro. Esteja atento ao inicio da inalacéao,
mantenha a consciéncia durante toda a inspiragao e entao faca o
mesmo ao exalar.. um folego apds o outro. Se ajudar, conte suas
respiracoes até quatro ou, talvez, até dez, e entdo recomece; se perder
a conta, simplesmente volte ao um. Ou use palavras suaves, como
‘inspira... expire... subindo... descendo”. Se a mente divagar, tudo bem;
guando notar, simplesmente volte ao seu objeto de atencao.

A medida que respira, relaxe. Sons e pensamentos, lembrancas e
sentimentos vém e vao, passando pela consciéncia. Vocé nao esta
tentando silenciar a mente. Em vez disso, esta se desligando das
distracoes, sem resistir ao que é desagradavel nem se apegar ao que €
agradavel. Esta se acomodando em simplesmente estar no presente,
abrindo mao do passado, sem temer nem planejar o futuro. Nada a
consertar, nenhum outro lugar para ir, ninguém que vocé tenha de ser.
Descanse e relaxe, seu corpo inteiro respirando.

Sem tensao nem estresse, busque abrir-se para uma paz crescente.
Entdo, em seu proprio ritmo, veja se consegue encontrar certo
contentamento. E, quando quiser, abra-se para um sentimento de amor.
Outras coisas podem estar presentes na consciéncia, como dor ou
preocupacao, e tudo bem. Deixe-as estar enquanto vocé permanece
consciente da respiracao, talvez com uma sensacéao crescente de bem-
estar.



Durante a meditacdo, sinta o relaxamento e outras experiéncias
benéficas se instalarem em vocé, se tornarem parte de vocé. Ao se

aproximar do fim da pratica, permita-se receber seus beneficios.

ENCONTRE REFUGIO

A atengdo plena ajuda vocé a se abrir as suas camadas mais profundas. Em
geral, isso é muito agradavel, mas as vezes, quando ndo estamos preparados,
pode ser como abrir um al¢apao e topar com algo assustador. Por exemplo,
quando comecei a faculdade, no finzinho da década de 1960, as pessoas
diziam: “Ei, bicho, sinta seus sentimentos, viva suas experiéncias.” Eu achava
aquilo muita maluquice. Havia sentimentos dolorosos em mim; por que eu
deveria senti-los? Ainda assim, eu sabia que tinha que me abrir. Mas era
assustador. Eu precisava me sentir seguro ndo importando o que saisse pelo
alcapdo. Eu precisava encontrar um refiigio.

Pensei em quando era crianca e escapava de casa para ir até os laranjais e
morros proximos. Subir em arvores e ficar ao ar livre me ajudava a relaxar e
me sentir forte. Eu levava esses sentimentos bons de volta comigo quando
retornava para casa, como se as arvores e as colinas estivessem dentro de
mim e eu pudesse visita-las na minha cabega, em busca de apoio e consolo.
Anos depois, na faculdade, voltei aquela sensacdo de refugio que eu
encontrava na natureza. Foi o que me ajudou a ter coragem para explorar o
pordo escuro e assustador da minha mente - o que raramente foi tdo
doloroso quanto eu temia.

Conhecendo seus refdgios

Um refugio é qualquer coisa que o proteja, ampare ou estimule. A vida pode
ser dura, e todo mundo tem experiéncias dificeis e desconfortaveis. Todos
precisamos de refugios. Quais sdo os seus?

Um animal de estimac¢do ou outras pessoas podem ser um refuigio para
vocé. Minha esposa é um reftigio para mim e os amigos de meu filho Forrest
sdao um refugio para ele. Lugares podem ser refugios: sua cafeteria favorita,



uma igreja, uma biblioteca, um parque. Alguns objetos podem ser um
refigio, como uma xicara de café, um suéter aconchegante ou um bom livro
no fim de um longo dia. Vocé também pode se refugiar em atividades -
talvez levar o cachorro para passear, tocar violdao ou assistir a TV antes de
dormir.

Alguns refugios sdo intangiveis. Como foram, para mim, as lembrangas
de estar ao ar livre, das laranjeiras da infancia as viagens a lugares selvagens
quando adulto. Vocé pode recordar a sensagdo da cozinha da sua avd ou do
seu neto adormecendo no seu colo. Para muita gente, a sensagdo de algo
sagrado ou divino é um reftugio profundo. Ideias podem ser refuigios - como
as descobertas dos cientistas, a sabedoria dos santos ou simplesmente saber
que seus filhos o amam de verdade.

Também existe o refugio fundamental de ter £é no que hd de bom dentro
de vocé. Isso ndo significa ignorar o resto. Vocé simplesmente esta
percebendo sua decéncia, sua dogura, sua bondade, suas boas intencdes, suas
habilidades e seus esforcos. Sdo fatos a seu respeito, e reconhecé-los é uma
fonte confiavel de refugio.

Usando seus refugios

No fluxo do seu dia, encontre refugios, como um tempo sé para vocé no
banho matutino, a camaradagem amistosa dos colegas de trabalho, a musica
que escuta no caminho para casa ou pensamentos de gratidao ao se preparar
para dormir. Também ¢ possivel reservar algum tempo para criar
experiéncias continuas de refuigio, como a pratica descrita no quadro a seguir.

Quando encontrar um reftugio, desacelere. Tenha consciéncia do que
sente nesse refigio — talvez relaxamento, tranquilidade, alivio. Fique com
essa experiéncia por uma respiracdo ou mais. Observe o que hd de agradavel
nela. Deixe a sensacdo de encontrar-se num refugio se instalar e se
estabelecer dentro de vocé como algo a que pode recorrer sempre que quiser.

Se estiver consciente e comegar a se sentir sufocado com o que surge na
sua consciéncia, concentre-se num refigio e na sensagdo que ele lhe traz. E
como observar a tempestade de dentro de um lugar seguro. Em algum
momento a tempestade passard, assim como passam todas as experiéncias, e
sua esséncia intacta e tranquila permanecera.



ENCONTRANDO REFUGIO

Escolha algo que seja um reflgio para vocé, como a imagem de um
lindo campo, a lembranca de uma pessoa amada ou a sabedoria de um
ditado. Abra-se para pensamentos e sensacoes ligados a esse refugio.
Perceba como é ter um reflgio; sinta essa experiéncia, deixe-a entrar.
Tente falar o nome do reflgio, como “Eu me refugio em
". Veja como se sente e permita que a sensagao cresca
dentro de vocé. Experimente fazer isso dando nome a outros reflgios.
Tente se relacionar com o refligio ndo como algo “l& fora”, separado
de vocé, mas como algo presente em seu interior. Vocé pode dizer

coisas como “Que eu venha de . ou “Estou residindo em

" ou “Que eu seja animado por ", Visto dessa
maneira, o reflgio € uma correnteza benéfica e salutar que o leva com
ele.

Experimente refugiar-se na gratidao, na sensacao de ser amado por
pessoas que se preocupam com Vocé, na sensacao de sua bondade e
decéncia... em qualquer coisa que queira.

Entregue-se a seus reflgios. Deixe que eles vivam em voceé.

DEIXE ESTAR, DEIXE IR, DEIXE ENTRAR

A psicologia clinica, o coaching, o treinamento de recursos humanos, as
oficinas de crescimento pessoal e as tradi¢oes contemplativas do mundo
oferecem muitas maneiras de sermos felizes, amorosos, eficientes e sabios.
Apesar de toda a variedade desses métodos e abordagens, eles se dividem em
trés grupos, trés maneiras principais de engajar sua mente.

Em primeiro lugar, vocé pode permanecer com o que estd ali. Sinta os
sentimentos, viva cada experiéncia, tanto as amargas quanto as doces. Vocé
pode explorar os diversos aspectos de uma experiéncia — sensagdes, emocdes,
pensamentos e desejos — e, talvez, até mesmo o que o torna mais vulneravel,



como a magoa tantas vezes encontrada por tras da raiva. A experiéncia pode
mudar durante esse processo, mas vocé ndo estd deliberadamente tentando
muda-la.

Em segundo lugar, vocé pode reduzir o negativo — tudo o que for doloroso
e prejudicial -, prevenindo, diminuindo ou lhe colocando um fim. Por
exemplo, pode desabafar com um amigo, afastar o excesso de autocritica,
parar de comprar biscoitos que aumentam o desejo de agucar ou aliviar a
tensao relaxando o corpo.

Em terceiro lugar, vocé pode aumentar o positivo - tudo o que for
agradavel e benéfico -, criando, cultivando ou preservando-o. E possivel
respirar mais depressa para elevar rapidamente o nivel de energia, recordar
ocasides com os amigos que o deixam feliz, ter pensamentos uteis e realistas
sobre alguma situagdo no trabalho ou se motivar imaginando como sera bom
comer alimentos saudaveis.

Em outras palavras, tornar-se bom em enfrentar as dificuldades e em
encontrar cura e bem-estar é uma questido de ser bom em deixar estar, deixar
ir e deixar entrar. A atengdo plena é necessdria em tudo isso, ja que sem ela
nido podemos fazer nada disso. Além do mais, esses modos de trabalhar a
mente funcionam juntos. Por exemplo, vocé pode usar o terceiro (aumentar o
positivo) para cultivar um recurso interior como a autocompaixdo para
poder deixar estar algum sentimento doloroso.

Imagine que sua mente é um jardim. Vocé pode cuidar dele de trés
maneiras: pode observa-lo, arrancar ervas daninhas ou plantar flores.
Observa-lo é fundamental e as vezes é s6 o que se pode fazer. Talvez algo
terrivel tenha acontecido e vocé s6 possa esperar a tempestade passar. Mas
estar com a mente ndo basta; é preciso trabalha-la também. A base da mente
¢ o cérebro, que é um sistema fisico que ndo muda para melhor sozinho. Vocé
ndo arranca ervas daninhas nem planta flores apenas observando o jardim.

Superando um aborrecimento

As trés maneiras de engajar a mente oferecem o passo a passo para superar
um aborrecimento. Suponhamos que vocé esteja estressado, magoado ou
zangado. Comece permanecendo com o que estiver acontecendo dentro de
vocé. Entre em sintonia com seu corpo: talvez haja um aperto no peito ou



uma sensa¢iao de vazio. Explore suas emocoes, seus pensamentos e desejos.
Descubra também o que pode estar mais no fundo e ser mais vulneravel,
como a dor de um rompimento recente por trds do temor de voltar a
namorar. Esteja a seu favor e tenha autocompaixao.

Em segundo lugar, quando sentir que ¢ a hora certa, comece a deixar ir.
Respire fundo algumas vezes, soltando o ar devagar, e deixe toda a tensdo se
esvair de seu corpo. Caso tenha vontade, libere as emogdes desabafando com
um amigo, gritando no chuveiro, chorando ou imaginando um rio de luz se
derramando em vocé e levando embora todos os sentimentos de tristeza ou
aborrecimento. Afaste sua aten¢do do circuito fechado de pensamentos
negativos. Questione crencas exageradas ou falsas, pensando nos motivos por
que estdo erradas. Tente ver o quadro mais amplo. O que aconteceu
provavelmente ¢ um pequeno capitulo do longo livro de sua vida. Saiba que
um desejo problemdtico — como querer ceder a raiva e explodir - pode
magoar vocé ou os outros. Imagine-se segurando esse desejo na mao, como
uma pedra, e depois deixe-o cair no chio.

Em terceiro lugar, quando estiver pronto, comece a deixar entrar.
Reconhega que passou por algo dificil e se valorize por isso. Deixe o alivio e o
relaxamento se espalharem por seu corpo. Observe ou traga a mente
sentimentos que sejam substitutos naturais do que vocé liberou, como a
tranquilidade que se espalha por dentro a medida que a ansiedade se esvai.
Concentre-se em pensamentos uteis, substituindo os que forem errados e
prejudiciais. Veja se ha alguma licdo para aprender, como maneiras de ser
mais bondoso consigo mesmo ou mais cooperativo com os outros. Decida se
hd algo a fazer de forma diferente a partir de agora, como sair mais cedo para
o aeroporto ou nao discutir questdes financeiras com seu parceiro logo antes
de ir dormir.

Confie em sua intuicdo quando passar de um passo a outro. E como a
historia de Cachinhos Dourados e os trés ursos, na qual uma cama é dura
demais, a outra é mole demais e a terceira, perfeita. O que parece “perfeito”
dependera da experiéncia em si. Por exemplo, vocé pode ter um pensamento
critico negativo por alguns segundos, reconhecer nele seu ja familiar e
estridente falatorio (“Ah, ai estd vocé outra vez, reclamando de como os
outros dirigem”) e passar rapidamente para a etapa de deixar ir. Ndo ha valor
algum em ouvir essa voz mental falando sem parar; vocé ja captou a
mensagem, portanto, desligue o telefone.



Mas as vezes a situagdo é simplesmente dificil demais, e 0 maximo que se
pode fazer ¢é tolera-la. Talvez seu conjuge tenha morrido e se leve muitos anos
para vocé ir do primeiro ao segundo passo — deixar estar e deixar ir — antes
de sequer imaginar que mais alguém possa entrar em seu coragio. Talvez
outras pessoas queiram apressa-lo, mas avance em seu préprio ritmo. Pode
ser que o maximo que vocé consiga fazer seja tocar a dor por alguns
segundos e depois haja necessidade de recuar algum tempo até estar com ela
de novo. Pessoalmente, entrei na idade adulta com um grande balde repleto
de ldgrimas dentro de mim. Sentir tudo ao mesmo tempo seria avassalador,
portanto o esvaziei aos poucos, uma colherada de cada vez.

Se, ao tentar deixar ir e entrar, vocé sentir que parece algo superficial ou
pouco auténtico, volte ao primeiro passo e permaneca com sua mente.
Explore o que mais houver para vivenciar completamente, talvez algo mais
leve e jovial. As vezes, o processo de deixar estar, deixar ir e deixar entrar
revela a camada seguinte de material psicolégico. Vocé pode usar os trés
passos para se deslocar por essa camada e, talvez, por camadas adicionais,
numa espiral cada vez mais profunda. Mantenha-se consciente, e estard
arrancando ervas daninhas, plantando flores e passando a conhecer melhor
seu jardim durante todo o processo.

CUIDE DE SUAS NECESSIDADES

Pouco depois do nascimento de Forrest, meus pais vieram nos visitar, e
minha mae ficou emocionada ao pegar o primeiro neto no colo. Ela o
colocou junto ao peito, perto do rosto, e comegou a falar:

— Ah, que bebezinho lindo, que gracinha vocé ¢é!

Mas ele ndo conseguia manter a cabega ereta para olhd-la e comecou a
ficar inquieto. Minha mae continuou falando com ele, enquanto ele ficava
cada vez mais irritado. Murmurei:

— Mae, acho que ele quer que vocé o segure de lado para ficar mais
confortavel.

— Ele ndo sabe o que quer - disse ela alegremente.

Surpreso, eu disse que ele queria ser segurado de outra forma, porque
estava bem antes de ela pega-lo no colo. Ela respondeu com gosto:

— Ora, quem se importa com o que ele quer!



Resmunguei que eu me importava e peguei meu filho de volta.

H4 muitas questdes nessa histdria. Minha made era muito carinhosa e
estava extasiada por ver Forrest. Naquele momento, ela apenas exprimiu dois
conceitos que fizeram parte de sua criagdo: criangas sdo seres que ndo sabem
0 que querem e, mesmo que soubessem, suas vontades nao teriam muita
importancia quando comparadas as dos adultos.

Em termos realistas, nenhum adulto ou crianca tera todas as vontades
satisfeitas. Nem deveriam, pois alguns desejos sdo prejudiciais. Ainda assim,
por tras de cada vontade ha uma necessidade saudavel. Minha mae precisava
se sentir proxima da familia; precisava dar e receber amor; precisava sentir
que era valorizada e respeitada. Essas necessidades sdo perfeitamente
normais. Emocionada em nos ver e tendo sido criada de uma determinada
maneira, ela se dispds a atender as préprias necessidades de um jeito que
causaria problemas — sendo pouco habilidosa com um bebé e insensivel ao
filho e a nora -, mas suas inten¢des eram boas.

Necessidades e vontades se confundem. E o que é necessidade para um
pode ser vontade para outro, de modo que ndo vou tragar um limite nitido
entre uma e outra. Toda criatura viva - inclusive grandes e complicados seres
humanos - é motivada a seguir as préprias vontades e satisfazer as préprias
necessidades. O querer é fundamental e inescapéavel. Por isso, se tivermos
uma consciéncia mais profunda de nossas vontades e necessidades — e de
nossos pensamentos e sentimentos a respeito delas —, poderemos satisfazé-las
melhor e nos aceitar mais.

Aprendendo sobre o querer

Esteja consciente de suas experiéncias ligadas a vontade, que incluem preferir
uma coisa a outra, buscar uma meta, fazer um pedido e insistir sobre alguma
questdo. Especificamente, perceba como vocé é afetado pela reacdo dos
outros as suas vontades e necessidades. Se lhe oferecem apoio, é provavel que
vocé se sinta bem. Mas se o ignoram, rejeitam ou frustram, é natural
imaginar que suas vontades e necessidades nao importam, que de fato podem
ser embaragosas e até mesmo repugnantes — e, por extensdo, que vocé niao
importa e que pode haver algo errado com vocé, algo que deveria reprimir e
esconder.



Os residuos dessas e de outras experiéncias ficam armazenados no
cérebro como aprendizado emocional, social e somatico. O processo comega
quando somos muito pequenos e precisamos que outras pessoas interpretem
nossas vontades e necessidades com exatidao, reagindo a elas adequadamente
e com carinho. Aprendemos sobre o préprio querer: quais vontades sio
permitidas e podem ser satisfeitas diretamente, quais devem ser camufladas e
satisfeitas disfarcadamente e quais sdo consideradas vergonhosas e devem ser
negadas.

Com a atencdo plena, vocé pode olhar para dentro e se entender melhor.
Reserve algum tempo para explorar as respostas as seguintes perguntas:

e Como seus pais reagiam as suas vontades? O que vocé aprendeu
sobre seus desejos quando crianga?

e Quando adulto, como os outros passaram a reagir as suas
vontades? De que maneira vocé foi apoiado? De que maneira suas
vontades foram ignoradas, criticadas ou frustradas? Como vocé se
sentiu com tudo isso?

e Como seu passado afetou o modo pelo qual vocé tenta satisfazer
suas vontades e necessidades hoje em dia? Por exemplo, vocé ja
teve vergonha de algumas das coisas que quer?

e Ao refletir sobre tudo isso, ha alguma mudanga que vocé gostaria
de fazer? Talvez pudesse ser mais aberto sobre suas vontades ou
mais objetivo ao busca-las.

Suas trés necessidades

A consciéncia do passado ajuda a nos conhecermos melhor no presente e a
cuidarmos melhor de nossas necessidades no futuro. Portanto, do que vocé
precisa? A psicologia classifica as necessidades de varias maneiras. De forma
a resumi-las, classifiquei-as em trés necessidades bésicas:

1. Precisamos de seguranga, o que inclui desde a mais pura
sobrevivéncia até a certeza de que niao seremos atacados se
falarmos. Satisfazemos essa necessidade evitando coisas que



podem nos ferir, como quando ndo encostamos no fogao quente
ou nos afastamos de determinadas pessoas.

2. Precisamos de satisfagdo, o que inclui desde ter alimento
suficiente até sentir que vale a pena viver. Lidamos com isso nos
aproximando de recompensas em diferentes atividades, como
quando sentimos o aroma de rosas, lavamos toda a roupa suja ou
construimos uma empresa.

3. Precisamos de conexdo, o que inclui desde a expressio da
sexualidade até nos sentirmos amados e dignos de afeto.
Cuidamos dessa necessidade nos apegando a outras pessoas, como
quando enviamos uma mensagem a um amigo, sentindo que
somos compreendidos ou oferecendo apoio.

Toda espécie animal, inclusive a nossa, precisa de sua versio de
seguranca, satisfacdo e conexdo. Essas necessidades basicas estdo enraizadas
na propria vida, e o modo como lidamos com elas hoje se baseia na evolugio
do sistema nervoso nos ultimos 600 milhdes de anos. Para simplificar um
processo longo e complexo, o cérebro foi construido de baixo para cima,
como uma casa de trés andares.

Na “casa” do cérebro, o primeiro andar e também o mais antigo é o tronco
cerebral, desenvolvido no estagio reptiliano da evolu¢do, com foco na
seguranca. Em sua esséncia esta a necessidade mais fundamental de todas:
manter-se vivo. O segundo andar é o subcértex, que contém o hipotdlamo, o
talamo, a amigdala, o hipocampo e os ganglios da base. Essa parte do cérebro
tomou forma durante a fase mamifera da evolu¢do, que comecou ha cerca de
200 milhoes de anos. O subcortex nos ajuda a ser mais eficientes na busca de
satisfacdo. O andar de cima € o neocdrtex, que comegou a se expandir com 0s
primeiros primatas ha cerca de 50 milhdes de anos e triplicou de volume
desde que os primeiros hominideos comegaram a manufaturar ferramentas,
2,5 milhodes de anos atras. O neocdrtex permitiu que os seres humanos se
tornassem a espécie mais social do planeta. Ele é a base neuroldgica da
empatia, da linguagem, do planejamento cooperativo e da compaixao, formas
sofisticadas de satisfazer nossa necessidade de conexao.

Em certo sentido, andamos por ai com um zooldgico dentro da cabeca.
As solugdes para os problemas de vida ou morte enfrentados por nossos



antigos ancestrais que nadavam em oceanos escuros, se escondiam de
animais selvagens ou lutavam contra outros grupos na Idade da Pedra estao
inscritas no cérebro de hoje. Embora funcionem juntas para satisfazer nossas
necessidades, as partes do cérebro tém fungdes especializadas, configuradas
por nossa histéria evolutiva. Metaforicamente, é como se cada um de nos
tivesse um lagarto interior paralisado ou fugindo do perigo, um camundongo
farejando queijo e um macaco procurando seu bando.

Acolhendo suas necessidades

Pode parecer embaracoso admitir que vocé tem necessidades. Um pais ou
cultura pode valorizar a independéncia completa, mas a realidade é que
todos dependemos de muitos elementos para alcancar a sobrevivéncia, o
sucesso e a felicidade, desde o ar que respiramos e a bondade de
desconhecidos até a infraestrutura da civilizacao. A verdadeira austeridade é
ter coragem suficiente para admitir a realidade da caréncia humana.

Nio se consegue ter corpo e mente saudaveis negando, “superando” ou
transcendendo as necessidades. Pelo contrario, a saude ¢ o resultado natural
de cuidar das préprias necessidades e de estar atento as necessidades dos
outros. Em consequéncia, as necessidades que rejeitamos costumam ser as
que mais precisamos acolher.

Portanto, tente ter consciéncia das necessidades ou seus aspectos que nédo
foram atendidos. Escute os anseios de seu coragdo. Ao longo do dia, esteja
consciente das necessidades de:

e Seguranga. Observe quando se sentir pouco a vontade, irritado ou
sobrecarregado. Veja se alguma cren¢a que talvez ndo seja
verdadeira o estd deixando ansioso. Quando parecer o momento
certo, passe para as etapas de deixar ir e deixar entrar; encontre
refigios e se estabeleca da melhor maneira possivel num lugar de
paz.

o Satisfacdo. Esteja consciente de sentimentos de tédio,
desapontamento, frustracdo ou perda. Depois de explorar essas
experiéncias, pense em coisas pelas quais se sente grato ou



satisfeito. Veja se consegue encontrar uma sensagdo de
contentamento.

e Conexao. Observe quando sentir magoa, ressentimento, inveja,
soliddo ou inadequagdo. Entdo recorde ocasides em que percebeu
que se preocupavam com vocé e vezes em que sentiu afeto ou
cuidou de alguém. Repouse no amor fluindo para dentro e para
fora.

RESPONDER OU REAGIR

A vida desafia nossas necessidades o tempo todo. Mas é possivel sentir que
nossas necessidades foram satisfeitas mesmo quando tomamos passos
praticos para superar desafios intensos. Por exemplo, ao fazer escaladas,
estive em lugares muito perigosos, equilibrando-me em bordas minusculas,
da largura de um lapis, sob o risco de despencar de uma altura imensa caso
escorregasse. Minha necessidade de seguranca sem duvida alguma estava
sendo desafiada nessas ocasides, mas por dentro quase sempre me senti
completamente seguro. Eu ja fizera muitas escaladas, o que me deixava muito
a vontade; eu sabia que estava preso por uma corda e que havia um parceiro
competente segurando a outra ponta. Eu estava extremamente alerta,
cauteloso e vigilante a grandes ameacas e, no geral, me divertindo como
nunca.

Provavelmente vocé tem seus proprios exemplos de ocasides em que
administrou atividades ou situagdbes muito desafiadoras com calma e até
gostou. A vida ¢ turbulenta e imprevisivel, repleta de oportunidades
maravilhosas que, mesmo assim, exigem muito trabalho, além de perdas e
sofrimentos inevitaveis. Nao podemos evitar os desafios. A questdo é como
lidamos com eles. Hd uma diferenca fundamental entre enfrentar desafios
sabendo que nossas necessidades estdo sendo plenamente atendidas e
enfrentar desafios sentindo que elas ndo estao sendo satisfeitas.

/ona verde, zona vermelha

Quando consideramos que nossas necessidades estio sendo plenamente
satisfeitas, temos a sensa¢do de equilibrio e plenitude. O corpo e a mente



voltam ao seu estado natural de repouso, que chamo de modo responsivo ou
“zona verde”. O corpo conserva seus recursos, se reabastece, se repara e se
recupera do estresse. Na mente, hd uma sensacao de paz, contentamento e
amor — termos amplos e abrangentes, ligados as necessidades de seguranga,
satisfacido e conexdo. E o proprio bem-estar incorporado.

Por outro lado, quando sentimos que uma necessidade nao estd sendo
satisfeita, temos a sensagdo de privagdo e perturbagdo: falta alguma coisa, algo
estd errado. O corpo e a mente ficam agitados, passando do estado de
repouso para o modo reativo, ou “zona vermelha”. O corpo se prepara para as
reacbes de luta, fuga ou paralisia, alterando os sistemas imunolégico,
hormonal, cardiovascular e digestivo. Na mente, ha medo, frustragdo e mdgoa
— termos abrangentes ligados as necessidades de seguranca, satisfacdo e
conexdo. Isso caracteriza o estresse, a angustia e a disfuncgéo.

A distingdo entre os modos responsivo e reativo é inerentemente vaga.
Ainda assim, todos conhecemos a diferenca entre se sentir capaz e confiante
diante de um desafio e se sentir desconcertado e preocupado. Eis um resumo
desses dois modos.

SATISFACAQ DE NECESSIDADES

Necessidade | Satisfeita por Cérebro Evolugao Responsivo Reativo
Seguranga Evitagao Tronco cerebral | Repteis Paz Medo
Satisfacao Aproximacéo | Subcortex Mamifero Contentamento | Frustracao
S ; i oy Frimata/ S b
Conexéo Apego \Neocortex R Amor Magoa

E possivel sentir que uma necessidade basica ndo estd sendo satisfeita
enquanto as outras duas vao bem. Por exemplo, pais podem se sentir
emocionalmente desconectados do filho adolescente rebelde, mas, a0 mesmo
tempo, saber que a segurangca fisica de todos estd garantida permite a busca
de oportunidades de recompensa em outras dareas. Quando uma necessidade
“entra na zona vermelha” enquanto as outras “permanecem na zona verde’, as
reacdes ao que nao foi satisfeito podem se espalhar e contaminar outras
necessidades. Nesse exemplo, os pais podem comecar a ficar ansiosos em
relagdo a seguranca do adolescente e frustrados em relagdo a meta de fazer o
filho terminar o ensino médio. Por outro lado, sentir que possuimos recursos



em outras areas ajuda a tratar de uma necessidade especifica cuja luzinha
vermelha esteja piscando. Os pais neste exemplo poderiam aproveitar a
no¢do de seu compromisso com a seguranca do adolescente e o
conhecimento de que ha formas eficazes de satisfazer as exigéncias do ensino
médio. As vezes, 0 maximo que podemos fazer é preservar dentro de nés um
pequenino refigio verde, mantendo-o calmo e forte enquanto todo o resto
esta transtornado. Mas esse pequeno santudrio faz uma grande diferenca e,
com o tempo, vocé aos poucos podera sair dele para acalmar e cuidar do
restante da mente.

Os modos responsivo e reativo nio sio apenas o resultado da experiéncia
de que nossas necessidades estio sendo atendidas ou ndo. Eles também sao
maneiras diferentes de satisfazer nossas necessidades. Vou pegar emprestado
um exemplo de Robert Sapolsky no livro Por que as zebras ndo tém tilceras.
Imagine que vocé é uma zebra numa grande manada na Africa. Vocé estd
pastando, de olho nos ledes, mas mantendo a calma, interagindo com as
outras zebras e se divertindo enquanto satisfaz suas necessidades no modo
responsivo. De repente alguns ledes atacam e a manada altera seu
comportamento para o modo reativo, numa explosio de panico que cessa
rapidamente... de um jeito ou de outro. Entdo vocé e as outras zebras voltam
ao modo responsivo de levar a vida na savana.

Em suma, este é o plano da Maie Natureza: longos periodos de
gerenciamento de necessidades em modo responsivo marcados por picos
ocasionais de estresse do modo reativo quando necessdrio, seguidos pela
rapida recuperagdo de volta a zona verde. O modo responsivo ¢ agradavel
porque é bom: o corpo esta protegido e abastecido, a mente tranquila e
contente. Por outro lado, o modo reativo é desagradavel porque é ruim,
principalmente a longo prazo: o corpo fica perturbado e esgotado, a mente é
tomada por ansiedade, irritagdo, decep¢do, magoa e ressentimento.

O modo reativo acaba com a gente, enquanto o responsivo nos
reconstroi. Sem duvida, a adversidade é uma oportunidade para desenvolver
resiliéncia, resisténcia ao estresse e até crescimento pos-traumdtico. No entanto,
para crescer com a adversidade, é preciso que também haja recursos
responsivos, como determinacdo e um senso de proposito. Além disso, a
maioria das oportunidades para vivenciar e desenvolver recursos mentais no
dia a dia ndo envolve adversidade: ha simplesmente um momento de
relaxamento, gratiddo, entusiasmo, autoestima ou bondade. Enquanto isso,



momentos de medo, frustragio ou magoa sido, em boa parte, simplesmente
desagradaveis e estressantes, ndo nos trazendo qualquer beneficio. A
adversidade deve ser enfrentada e usada para que possamos aprender, mas as
vezes seu valor é superestimado. Em termos gerais, as experiéncias reativas
nos deixam mais frageis e instaveis com o tempo, enquanto as responsivas
tendem a nos tornar mais resilientes.

O modo reativo evoluiu como solugdo rapida para ameagas diretas a
sobrevivéncia — ndo como estilo de vida. Infelizmente, embora néo estejamos
mais fugindo de tigres, o estresse moderno, resultante da pressa e da
exigéncia de fazer muitas coisas a0 mesmo tempo, esta nos empurrando para
a zona vermelha. Entdo se torna dificil sair, devido ao que os pesquisadores
chamam de viés da negatividade do cérebro.

O viés da negatividade

Nossos ancestrais precisavam ganhar recompensas, entre elas alimento e
sexo, e fugir de ameagas, como predadores e agressdes de outros bandos ou
de outros membros do préprio grupo. Ambas as coisas sdo importantes, mas
0 perigo costuma ter mais urgéncia e maior impacto na sobrevivéncia.

Como consequéncia disso, de forma natural e rotineira, o cérebro:

1. Procura mds noticias tanto no mundo 14 fora quanto dentro do
corpo e da mente.

2. Concentra-se nelas e perde de vista o quadro mais amplo.

3. Reage exageradamente a elas.

4. Transforma a experiéncia rapidamente em memoria social,
somatica e emocional.

5. E sensibilizado por doses repetidas de cortisol, o horménio do
estresse, tornando-se ainda mais reativo a experiéncias negativas
— que banham o cérebro com ainda mais cortisol, criando um
ciclo vicioso.

Na verdade, nosso cérebro é como velcro para as mas experiéncias e
teflon para as boas. Por exemplo, se lhe acontecerem dez coisas no trabalho
ou num relacionamento e nove forem positivas enquanto uma for negativa,



sobre qual vocé vai pensar mais? Provavelmente na negativa. Experiéncias
agradaveis, uteis e benéficas acontecem muitas vezes por dia — apreciar uma
xicara de café, terminar alguma tarefa em casa ou no trabalho, aconchegar-se
na cama com um bom livro a noite -, mas, em geral, elas passam pelo
cérebro como agua pela peneira, enquanto cada experiéncia estressante ou
prejudicial fica presa. Somos projetados para aprender mais com as
experiéncias ruins e menos com as boas. Ao longo de milhdes de anos de
evolucdo, o viés da negatividade fez sentido para a sobrevivéncia, mas hoje
ele é uma espécie de dificuldade de aprendizado universal num cérebro
projetado para desempenho maximo sob as condi¢des da Idade da Pedra.

O efeito desse viés piora com a evolucio recente das redes neurais na
regido medial do cortex, que permitem a viagem mental no tempo: refletir
sobre o passado e planejar o futuro. Essas redes também permitem a
ruminagdo negativa. Ao contrario de nossos primos animais, que aprendem
com os perigos, mas nao ficam obcecados com eles, tendemos a remoer
preocupacdes, ressentimentos e autocriticas: “Tantas coisas podem dar
errado..”, “Como ousam me tratar assim?’, “Sou mesmo um idiota!”. Os
pensamentos e sentimentos que temos enquanto refletimos mudam o
cérebro, assim como as outras experiéncias negativas. Passar repetidamente
por esses circuitos é como correr em circulos na terra fofa, deixando sulcos
cada vez mais profundos na trilha - o que torna mais facil cair em novas
ponderagdes negativas no futuro.

VOLTAR PARA CASA, FICAR EM CASA

Para resumir, ndo temos opg¢do quanto as nossas trés necessidades basicas
nem quanto a forma como os estagios reptiliano-mamifero-primata da
evolu¢ao moldaram nosso cérebro. S6 podemos escolher como as satisfazer: a
partir da zona verde ou a partir da zona vermelha, com uma sensagio
inerente de paz, contentamento e amor ou com uma sensacio de medo,
frustracdo e magoa.

O modo responsivo é nossa casa, um equilibrio saudavel de corpo e
mente. Ele é a esséncia do bem-estar e a base da manutengdo da resiliéncia.
Entretanto, somos facilmente levados dessa casa para a zona vermelha, e é



comum ficarmos presos 1d devido ao viés da negatividade e a reflexdo
negativa, como se, por dentro, f6ssemos um sem-teto cronico.

Nio ¢ culpa nossa sermos assim. E nosso dom biolégico, uma espécie de
dadiva da Mae Natureza. Mas podemos fazer muito em relagéo a isso.

Saia da zona vermelha

As vezes é necessario enfrentar desafios no modo reativo. Talvez vocé tenha
de desviar de um carro que vem em sua direcdo ou falar grosso com alguém
que esta ficando agressivo demais. Os seres humanos sdo resistentes, e
podemos tolerar algumas viagens a zona vermelha. Mas saia dela assim que
puder. As trés maneiras de engajar a mente oferecem uma boa receita para
isso.

Deixe estar

Tenha consciéncia de quando estiver comecando a se sentir pressionado,
inquieto, exasperado, frustrado, estressado ou irritado. Permanega presente
na experiéncia e explore suas diversas partes. Defina-as para si mesmo:
tenso... preocupado... incomodado... triste. Isso aumentard a atividade no
cortex pré-frontal (a parte do cérebro atrds da testa), que ajudard com o
autocontrole de cima para baixo. Dizer a si mesmo o que esta sentindo
também reduzird a atividade na amigdala, que funciona como o alarme do
cérebro, e vai ajudd-lo a se acalmar.

Explore o que pode haver de vulneravel e sensivel mais fundo, como os
sentimentos de tristeza por ter sido aquele aluno que ficava isolado do resto
da turma na escola ou a magoa encoberta pela explosao de raiva ao ndo ser
incluido numa reunido de trabalho. Simplesmente permaneca com o que esta
fluindo pela consciéncia, sem ficar reformulando nem elaborar uma
justificativa moralmente justa para as questdes. Afaste-se das reagdes da zona
vermelha e observe-as, como se saisse da tela de um filme e recuasse vinte
filas de cadeiras no cinema para comecar a assistir.

Deixe ir



Passe para a etapa de deixar ir. Entenda que os pensamentos e sentimentos
reativos geralmente niao fazem bem — nem a vocé nem aos outros. Decida se
quer se agarrar a esses pensamentos e sentimentos ou se quer libera-los. Solte
o ar devagar e relaxe o corpo. Deixe os sentimentos fluirem. Se achar
conveniente, chore, grite, queixe-se com um amigo solidario ou
simplesmente sinta a ansiedade, irritagdo e magoa se esvaindo de vocé. Veja
com ceticismo as suposi¢cdes, expectativas ou crencas que o deixaram
preocupado, estressado, frustrado ou zangado. Considere os significados que
deu as situagdes ou 0 modo como interpretou as inten¢des dos outros e deixe
ir tudo o que for inveridico, desnecessariamente alarmista ou mal-
intencionado. Esteja consciente da sensagdo de sair do modo reativo.

Deixe entrar

Comece a deixar entrar tudo que o ajuda a sentir que suas necessidades estao
sendo satisfeitas. Identifique uma sensa¢do intima de determinacido e
capacidade. Ofereca algum prazer a si mesmo: lave as mdos em agua morna,
coma uma magd ou escute musica. O prazer libera opioides naturais que
tranquilizam e acalmam o mecanismo de estresse do cérebro. Pense em
coisas pelas quais se sente grato ou contente, coisas que provocam um
pequeno sorriso. Entre em contato com alguém de quem goste, seja
diretamente, seja pela imaginagédo. Sinta-se bem cuidado; reconhe¢a também
seu proprio cora¢do acolhedor. Identifique pensamentos ou pontos de vista
que sejam precisos, Uteis e sabios. Esteja consciente da sensagdo de entrar no
modo responsivo.

Desenvolva recursos res pOﬂSiVOS

A maioria das pessoas experimenta o0 modo responsivo muitas vezes por dia,
mas geralmente passa batido por ele, antes que seja assimilado. Assim,
procure oportunidades para sentir que suas necessidades estio sendo
atendidas. Por exemplo, ao inspirar, note que ha ar suficiente para respirar.
Pelo menos neste momento, vocé estd em seguranca. Quando terminar
alguma tarefa (quando tiver enviado um e-mail, escovado o cabelo da filha,
enchido o tanque de gasolina), permane¢a com a sensa¢do de satisfacdo.



Quando alguém lhe sorrir ou vocé se lembrar de uma pessoa amada,
continue se sentindo conectado. Esteja consciente das experiéncias da zona
verde, valorize-as e permane¢a com elas. Deixe que entrem em vocé e
dedique alguns segundos para ajuda-las a construir seu caminho até o
cérebro.

Dessa maneira vocé desenvolvera a plenitude e o equilibrio que sdo a base
do modo responsivo e também reduzira aos poucos a sensacdo de privagdo e
perturbagdo que desencadeia o modo reativo. Internalizar as experiéncias da
zona verde desenvolve um nucleo de potencialidades interiores. Num ciclo
positivo, isso promove mais experiéncias do modo responsivo e, portanto,
mais oportunidades de cultivar recursos interiores. Vocé conseguira entdo
lidar com desafios cada vez maiores, mantendo-se na zona verde por dentro
mesmo quando a luz vermelha do mundo estiver piscando, e conservando
um bem-estar profundo e resiliente que nada conseguird penetrar e destruir.

Quando enfrentar um desafio, tenha consciéncia de qual necessidade
especifica — segurancga, satisfagdo ou conexdo - estd em jogo. Recorra
deliberadamente as suas potencialidades interiores ligadas a satisfacao dessas
necessidades especificas. Nas paginas seguintes mostrarei varias maneiras de
fazer isso. Entdo, enquanto perceber os recursos mentais, reforce-os em seu
sistema nervoso.

Ja velejei muito e certa vez virei um barco que ndo tinha quilha. Se a
mente fosse como um veleiro, cultivar recursos interiores seria como
fortalecer e alongar a quilha. Vocé conseguird viver com mais ousadia assim,
confiando que podera explorar e apreciar as aguas mais profundas da vida,
administrando as tempestades que encontrar.

PONTOS-CHAVE

e Seu cérebro é moldado pelas suas experiéncias, que sio moldadas
por aquilo a que vocé volta a sua atengdo. Com a atengdo plena,
vocé pode repousar sua atencdo em experiéncias de recursos
psicoldgicos, como compaixdo e gratiddo, inscrevendo-os em seu
sistema nervoso.

e Ha trés maneiras principais de se relacionar com a mente e engaja-
la de forma util: estar com ela, diminuir o que é doloroso e



prejudicial e aumentar o que é agradavel e benéfico.

Temos trés necessidades basicas — seguranga, satisfagdo e conexdo
—, que administramos evitando o que nos faz mal, nos
aproximando de recompensas e nos apegando as outras pessoas.
Essas necessidades e o modo de satisfazé-las tém certa relagio,
respectivamente, com o tronco cerebral reptiliano, o subcdrtex
mamifero e o neocértex primata/humano.

O bem-estar surge quando nossas necessidades sdo atendidas, ndo
negadas. Quando sentimos que nossas necessidades estdo
satisfeitas o bastante, o corpo e a mente entram no modo
responsivo da “zona verde” e temos uma sensacdo de paz,
contentamento e amor. Quando as necessidades parecem nio ser
atendidas, ficamos perturbados, passamos a0 modo reativo de luta-
fuga-paralisia da “zona vermelha” e experimentamos medo,
frustracdo e magoa.

O modo responsivo é nossa casa, mas é facil nos tirar dela;
tendemos a ficar presos na zona vermelha devido ao viés da
negatividade do cérebro, que funciona como velcro para as
experiéncias ruins e teflon para as boas.

Para permanecer na zona verde, assimile as experiéncias de
satisfacdo de suas necessidades, que cultivardo recursos interiores.
Assim vocé podera enfrentar desafios cada vez maiores
conservando um bem-estar resiliente.



CAPITULO 3

APRENDIZADO

Né&o penses no bem com indiferenca
nem digas “Isso ndo me acontecera”.
Gota a gota, a moringa se enche. Do
mesmo modo, o sabio, que o recolhe
pouco a pouco, enche-se de bem.

DARMAPADA

Quando vamos partir para uma longa caminhada, precisamos levar comida
e outros suprimentos. Do mesmo modo, na estrada da vida precisamos de
suprimentos psicoldégicos como compaixdo e coragem. Como coloca-los
dentro da “mochila” neurologica?

A CURVA DE CRESCIMENTO

Fazemos isso com o aprendizado, termo amplo que vai muito além de
decorar tabuada. Qualquer mudanga duradoura de humor, ponto de vista ou
comportamento exige aprendizado. Desde a infancia, aprendemos a cultivar
bons habitos, potencialidades de cariter e habilidades sociais. A cura, a
recuperac¢io e o desenvolvimento também sdo formas de aprendizado. Cerca
de um terco de nossos atributos esta inscrito em nosso DNA, enquanto os
outros dois tercos sdo adquiridos. Essa é uma o6tima noticia, pois significa
que temos muita influéncia sobre quem nos tornamos, quem aprendemos a
ser. Suponha que vocé quisesse ser mais calmo, sabio, feliz e resiliente. Como
li muitas histérias em quadrinhos quando garoto, penso nessas
potencialidades interiores como superpoderes. O aprendizado é o maior dos



superpoderes, pois é o que cultiva os outros. Se quiser incrementar sua
curva de crescimento na vida, vale a pena aprender sobre o aprendizado.

Como o aprendizado acontece

Qualquer tipo de aprendizado envolve uma mudan¢a na fun¢do ou na
estrutura neural. Essa mudanca ocorre em dois estagios, que chamo de
ativagdo e instalagdo. No primeiro estagio (ativacdo) ha uma experiéncia,
como se sentir querido. Todas as experiéncias - pensamentos, sensagdes,
devaneios, preocupagdes e tudo mais que passa pela consciéncia — tém como
base processos neurais subjacentes. Uma experiéncia especifica ¢ um estado
especifico de atividade mental/neural. Ja& no segundo estagio (instalagdo)
essa experiéncia se consolida gradualmente no armazenamento de longo
prazo do cérebro. Com o tempo, estados passageiros se instalam como
tracos permanentes (estou usando o termo “traco” com sentido amplo).

Ha um ditado na ciéncia do cérebro, baseado na obra de Donald Hebb,
que diz: “Neuronios que disparam juntos permanecem juntos, conectados.”
Quanto mais disparam juntos, mais eles se interligam. Em esséncia,
desenvolvemos recursos psicolégicos ao experimenta-los continua e
repetidamente até que se tornem mudangas permanentes no cérebro. Nos
nos tornamos mais agradecidos, confiantes ou determinados quando
instalamos repetidamente experiéncias de gratiddo, confianga ou
determina¢do. Do mesmo modo, nos centramos cada vez mais na zona
verde, responsiva — com a sensagao interior de paz, contentamento e amor -,
vivendo e internalizando muitas experiéncias de seguranca, satisfagio e
conexao.

A esséncia da autossuficiéncia

Este é o “passo a passo” fundamental da cura, do treinamento e do
crescimento pessoal. Vocé pode aplicd-lo para desenvolver habilidades
interpessoais, motivacdo, paz de espirito ou qualquer outra coisa que quiser
ter dentro de si. Essa é a esséncia da autossuficiéncia. Até mesmo as
situagdes, as ocupagdes e os relacionamentos mais gratificantes podem



mudar. Mais cedo ou mais tarde, de um jeito ou de outro, tudo pode
desmoronar, mas o que vocé tiver dentro de si estard para sempre com vocé.
Assim como ndo se pode desaprender a andar de bicicleta, vocé niao
desaprenderd as potencialidades interiores que cultivar com o tempo. E
quanto mais dificil for sua vida e quanto menos apoio receber de fontes
externas, mais importante serd procurar essas pequenas oportunidades
didrias de destacar uma experiéncia util ou agradavel e conscientemente
internaliza-la.

E uma pena que esse processo de internalizacio deliberada de
experiéncias benéficas raramente seja ensinado. Escolas, empresas e outros
locais de formagdo promovem diversos tipos de treinamento, mas em geral
ndo ensinam como aprender. Quando aprende a aprender, vocé ganha a
potencialidade que desenvolve as outras potencialidades do bem-estar
resiliente.

SARE a si mesmo

Vocé pode guiar os processos de construgdo de estruturas do cérebro em
quatro passos, que resumo com o acronimo SARE:

Ativacao

1. Selecione uma experiéncia benéfica: perceba-a ou crie uma.

Instalacao

2. Amplifique-a: permaneca com ela, vivendo-a plenamente.

»

Receba-a: traga-a para dentro de si.

4. Estabeleca ligacdes (opcional): use-a para aliviar ou substituir
algum tipo de material psicolégico doloroso e prejudicial.

O primeiro passo do SARE ¢ a fase de ativa¢do do aprendizado. Vocé
parte de algum tipo de experiéncia util ou agradavel. Os outros trés passos
estdo na fase de instalacdo, na qual tem inicio o processo de transformagio



daquela experiéncia benéfica numa mudanga duradoura do cérebro. O
quarto passo, Estabeleca ligacdes, consiste em tomar consciéncia tanto do
material positivo quanto do negativo. E opcional por duas razdes: os trés
primeiros passos ja sdo suficientes para o aprendizado e as vezes as pessoas
ndo estdo prontas para entrar em contato com seu material negativo.

No restante deste capitulo, vamos explorar com detalhes os passos do
SARE, e inclusive descobrir como ter experiéncias benéficas com mais
frequéncia e imbui-las de valor duradouro. Vou lhe mostrar como identificar
e cultivar as potencialidades mais importantes e vocé verd como usar o
passo Estabeleca ligacoes para aliviar e até eliminar pensamentos,
sentimentos e comportamentos dificeis, irritantes ou limitadores - mesmo
que tenham origem na infancia.

ESTIMULE EXPERIENCIAS BENEFICAS

Pergunte a si mesmo o que se destaca num dia tipico. O carro que fechou
vocé no transito, o prato que quebrou, o projeto frustrante no trabalho? Ou
o prazer de tomar um bom café da manha, a sensa¢do de determina¢io ao
progredir numa tarefa dificil, a beleza do pdr do sol? Pense em seus
relacionamentos. O que lhe chama a atengdo quando vocé interage com os
outros: as muitas coisas que vao bem ou a tnica palavra que o magoou?

Se vocé for como a maioria, sdo as coisas negativas que se destacam.
Devido ao viés da negatividade do cérebro, as experiéncias dolorosas e
prejudiciais assumem posicio de destaque na consciéncia, enquanto as
agradaveis e uteis se perdem ao fundo. Isso pode trazer beneficios de curto
prazo em condi¢oes dificeis, mas ao longo do tempo causa muito desgaste
ao corpo e a mente. Efetivamente, o cérebro estd voltado para a
sobrevivéncia em detrimento da saude e do bem-estar a longo prazo. Ao se
voltar para as experiéncias positivas, vocé apenas nivela o campo de jogo.
Nao se trata de ver a vida em cor-de-rosa nem de fechar os olhos para os
problemas. E mais um pragmatismo teimoso, baseado no reconhecimento
de que muitas vezes a vida ¢ dificil, de que vocé precisa de recursos mentais
para lidar com ela e de que pode desenvolver essas potencialidades
interiores guiando o processo de aprendizado do cérebro.



Esse processo comec¢a com vocé experimentando o bem que quer cultivar
dentro de si. H4 duas maneiras de ter experiéncias benéficas. Vocé pode
simplesmente perceber e se concentrar numa experiéncia que ja estd
acontecendo. Ou pode deliberadamente criar uma, como evocar um
sentimento de autocompaixdo ou sentar-se para meditar. Vamos examinar
cada uma delas.

Veja as pedras preciosas
a sua volta

Quase todo mundo tem muitas experiéncias positivas todos os dias, em sua
maioria pequenas e rdpidas. Por exemplo, é gostoso beber dgua quando
temos sede ou vestir um agasalho ao sentir frio. E raro passar o dia sem ter
um momento de afeicdo com pelo menos uma pessoa. Vocé observa essas
experiéncias e as destaca em sua consciéncia? Ou passa por elas e
simplesmente segue em frente para a proxima situagao?

Cada dia é como um caminho cravejado de muitas pedrinhas preciosas:
as pequenas experiéncias benéficas e ordinarias da vida. E ficil ndo reparar e
pisar nelas. Mas ai chegamos ao fim do dia e nos perguntamos: “Por que nao
me sinto mais rico por dentro?” “Por que me sinto vazio por dentro?”

As pedras preciosas ja estdo la. Por que nao recolher algumas? Se uma
experiéncia é agradavel, ela geralmente faz bem para vocé e, muitas vezes,
para os outros também. Nao desdenhe das experiéncias agradaveis como
triviais e irrelevantes nem pense que as desgastantes, cansativas e
estressantes sdo, de alguma maneira, a base para uma vida boa. E o
contrario: as experiéncias positivas nos preenchem, enquanto as negativas
nos esgotam. Claro que alguns prazeres acabam fazendo mal depois de um
tempo, como o excesso de doces, e, em parte, alguns recursos psicoldgicos
sao cultivados por meio de experiéncias desagradaveis. Vocé pode fortalecer
sua bussola moral com um tanto de culpa e remorso, por exemplo. Mas, em
termos gerais, se algo é agradavel isso é sinal de que ali estd uma pedra
preciosa que vale a pena recolher.

Nossas experiéncias sdo construidas a partir de cinco elementos, e cada
um deles é um tipo de pedra preciosa que vocé pode urdir no tecido do seu
cérebro e da sua vida. Esses elementos sdo pensamentos (p.ex. crengas,



imagens), percep¢bes (p.ex. sensagdes, sons), emogoes (p.ex. sentimentos,
estados de espirito), desejos (p.ex. valores, intengdes) e agdes (p.ex. posturas,
expressdes faciais, movimentos ou comportamentos). Por exemplo, numa
experiéncia de gratiddo, pode haver um pensamento sobre algo que um
amigo lhe deu, uma percep¢do do relaxamento, uma emocgéo de alegria, um
desejo de exprimir gratiddio e uma acdo de escrever um bilhete de
agradecimento.

Enquanto vocé usufrui uma experiéncia benéfica, outras coisas podem
estar na consciéncia também. Suas costas podem estar doendo enquanto
vocé acaricia o gato em seu colo. Mas essa percep¢do nao neutraliza a
experiéncia benéfica. Ambas sdo verdadeiras: a negativa e a positiva, a
amarga e a doce. Vocé pode deixar a ruim estar e ao mesmo tempo deixar a
boa entrar.

Isso ndo é pensamento positivo. E pensamento realista: ver a figura
completa do mosaico do mundo ao seu redor e a complexidade da
experiéncia, apesar da tendéncia do cérebro de se fixar nos azulejos ruins e
deixar de lado as pedras preciosas.

Crie vocé mesmo as pedras preciosas

Notar pensamentos, percepgdes, emogoes, desejos e agdes agradaveis ou
uteis que ja estejam ocorrendo ¢ a principal maneira de ter uma experiéncia
benéfica. A experiéncia ja esta aqui, é auténtica e real. Por que ndo ganhar
algo com ela?

No entanto, vocé também pode criar experiéncias benéficas, como ao
fazer exercicios ou pensar em alguém que gosta de vocé, por exemplo. Ha
varias maneiras de criar esse tipo de experiéncia.

Em primeiro lugar, procure fatos agradaveis. Sdo eles que sustentam seu
bem-estar — e, muitas vezes, o dos outros. Vocé pode encontra-los em varios
lugares, inclusive na sua situa¢do atual, em acontecimentos recentes, nas
condi¢des de sempre, no passado e na vida dos outros. Também ¢é possivel
encontrar fatos bons dentro de vocé; considere seus talentos, suas
habilidades e boas inten¢des. Vocé pode encontra-los mesmo em épocas
dificeis, como ao perceber a bondade dos outros quando sofre uma perda.
Em segundo lugar, produza fatos bons com suas agdes. Por exemplo, vocé



pode fazer algo tdo simples quanto mudar de posi¢do na cadeira para se
sentir mais confortavel. Ou dar atenc¢do especial a alguém para melhorar seu
relacionamento.

Fatos sdo fatos, e vocé pode contar com eles. Ndo estard inventando
nada. Quando achar um fato bom, transforme o reconhecimento dessa
verdade numa experiéncia incorporada. Saiba que o fato realmente é
verdadeiro; dé a si mesmo certa convicgdo em relagdo a isso e acredite nela.
Tenha consciéncia de suas sensagcbes ao reconhecer isso, como uma
suavizacdo e uma abertura no corpo. Identifique seus sentimentos e permita
que a experiéncia seja emocionalmente rica. Para uma experiéncia ampliada,
use a pratica no quadro a seguir.

Em terceiro lugar, evoque diretamente uma experiéncia positiva,
relaxando ativamente, recordando um senso de determinac¢do ou deixando
de lado um ressentimento. Devido a neuroplasticidade dependente da
experiéncia, ter uma experiéncia especifica do passado e internalizd-la
repetidamente faz com que seja cada vez mais facil evocé-la no presente. E
como ser capaz de apertar um botao na vitrola automaética interior e ouvir a
can¢do da experiéncia util tocando na sua mente porque vocé a gravou
varias e varias vezes.

Ao perceber ou criar uma experiéncia, cada dia se mostra pleno de
oportunidades para pensamentos, emogoes, percepgodes e desejos benéficos.
Saber que isso é verdade ja é, em si, uma boa experiéncial!

CRIANDO UMA EXPERIENCIA BENEFICA

Esta pratica se concentra na alegria, mas vocé pode aplicar o método
a qualquer experiéncia que gostaria de criar para si.

Pense em alguma coisa — um fato — que o deixa alegre. Pode ser
pequena ou grande, do presente ou do passado. Pode ser um objeto,
um acontecimento, uma situagao atual, um relacionamento, um ser
espiritual ou 0 universo inteiro.

Tome consciéncia de seu corpo e se abra para a alegria, a gratidao,
o conforto, a felicidade. Pode haver um alivio da tenséo, uma liberagao



do estresse ou da decepcao.

Explore os diversos elementos da experiéncia. Tenha consciéncia
de pensamentos como “sou uma pessoa de sorte”, de percepgoes,
principalmente  sensacdes  corporais, de emocdes, Como
contentamento ou calma, de desejos, talvez de dizer obrigado, e de
acdes, COmMOo um sorriso suave.

Pense em outras coisas que o deixam alegre. Ajude o
conhecimento delas a se tornar uma rica experiéncia usando a técnica

que acabei de descrever.

EXPERIENCIAS DE AJUDA TEM
VALOR DURADOURO

Quando uma musica boa estiver tocando na sua mente, ligue o gravador e
guarde-a dentro do cérebro. Sendo, ela terd pouco ou nenhum valor a longo
prazo.

As vezes hé algum aprendizado incidental com pensamentos e
sentimentos passageiros, mas a maioria das experiéncias benéficas que as
pessoas tém no decorrer do dia ndo faz diferenca alguma. Nao ha nelas
alteracdo de ponto de vista, mudanga de opinido ou aquisi¢do de recursos
interiores.

O mesmo acontece na psicoterapia, no treinamento e nos programas de
recursos humanos. Com muito tempo de carreira como terapeuta, é
angustiante e humilhante saber que a maior parte das experiéncias
duramente conquistadas pelos clientes em meu consultério ndo os levou a
nenhuma mudanca para melhor. A culpa foi minha, nido deles. Acho que,
em geral, os profissionais sdo eficientes em ativar varios estados de espirito,
mas falham em instald-los como caracteristicas benéficas no cérebro. Em
consequéncia disso, a maior oportunidade ndo é buscar maneiras ainda
melhores de nossos clientes, pacientes ou alunos terem experiéncias uteis,
mas aumentar a eficiéncia na conversao das experiéncias que eles ja tém em
mudangas duradouras na estrutura e na fun¢io neurais.



Quer faga isso por si, quer ajude outra pessoa, a esséncia da instalagdo ¢é
simples: amplifique a experiéncia e receba-a. Na mente, amplificar uma
experiéncia significa manté-la em andamento e senti-la por inteiro,
enquanto receber é como assimild-la interiormente. Em seu cérebro,
amplificar é uma questdo de intensificar um padréo especifico de atividade
mental/neural, enquanto receber envolve preparar, sensibilizar e aumentar a
eficiéncia da maquina de criagdo de lembrancas do cérebro.

A principio, esse processo pode parecer abstrato, mas é natural e
instintivo, e todos sabemos fazer. Todo mundo ja teve experiéncias que
exigiram uma desaceleragdo para serem recebidas interiormente. Na pratica,
esse processo costuma ser muito rapido e dura uma ou duas respiracoes; os
aspectos de amplificar e receber se fundem. Mas, quando aprendemos algo
novo - inclusive quando aprendemos a aprender -, é atil desmontar as pecas
e se concentrar em uma de cada vez. Entdo, no fluxo do dia, elas voltardo a
se encaixar a medida que vocé assimilar o que é bom todas as vezes que
quiser.

Amplificando uma experiéncia

Ha cinco maneiras de enriquecer uma experiéncia:

1. Prolongue-a. Permaneca com ela por cinco, dez ou mais
segundos. Quanto mais tempo aqueles neuronios dispararem
juntos, mais tenderdo a se interligar. Proteja a experiéncia de
distragdes, concentre-se nela e recupere o foco caso sua mente se
afaste.

2. Intensifique-a. Abra-se para ela e deixe-a crescer na mente.
“Aumente o volume”, por assim dizer, respirando mais fundo ou
ficando um pouco entusiasmado.

3. Expanda-a. Observe outros elementos da experiéncia. Por
exemplo, se tiver um pensamento util, procure sensagdes ou
emocoes relacionadas.

4. Renove-a. O cérebro é um detector de novidades, projetado para
aprender com tudo que é novo ou inesperado. Portanto, procure



5.

o que ha de interessante ou diferente na experiéncia. Imagine que
esta acontecendo pela primeira vez.

Valorize-a. Aprendemos com o que nos é pessoalmente
relevante. Entenda por que a experiéncia é importante para vocé,
por que faz sentido e como pode ajuda-lo.

Qualquer um desses métodos aumentara o impacto da experiéncia, e
quanto maior, melhor. Contudo vocé ndo tem de usar todos eles o tempo
todo. Em geral, basta permanecer um pouco com a experiéncia e senti-la no
corpo; depois, passe para a seguinte.

Recebendo uma experiéncia

Vocé pode aumentar a absor¢do de uma experiéncia de trés maneiras:

L.

2.

Queira recebé-la. Escolha conscientemente assimilar a
experiéncia.

Sinta-a se integrar em vocé. Imagine que a experiéncia ¢ como
um balsamo quentinho e calmante ou uma pedra preciosa
colocada no cofre de seu coragdo. Entregue-se a ela, permitindo
que se torne parte de vocé.

. Recompense-se.  Identifique tudo que for agradavel,

tranquilizador, util ou auspicioso na experiéncia. Isso tendera a
aumentar a atividade de dois sistemas neurotransmissores, o da
dopamina e o da norepinefrina, que marcardo a experiéncia
como algo que vale a pena guardar a longo prazo.

Os trés primeiros passos do SARE - selecionar uma experiéncia
benéfica, amplifica-la e recebé-la - sdo a esséncia do aprendizado. Usando o
fogo como metafora, esses passos sio como encontra-lo ou acendé-lo,
protegé-lo, alimenta-lo e absorver seu calor no corpo. Vocé pode usa-los
instantaneamente, vdrias vezes por dia, dez segundos aqui, meio minuto ali.
Também pode reservar alguns minutos ou mais para se concentrar numa
experiéncia especifica, como na pratica a seguir.



Isso ndo significa se agarrar teimosamente as experiéncias. O fluxo da
consciéncia muda o tempo todo. Tentar se agarrar a qualquer coisa é
doloroso e esta fadado ao fracasso. Mas vocé pode estimular delicadamente o
que ¢ benéfico a surgir, permanecer e se instalar - mesmo a medida que o
deixa ir. A felicidade ¢ como um belo animal selvagem que observa da
entrada da floresta. Se tentar agarra-lo, ele fugird, mas se ficar sentado junto
a sua fogueira e lhe acrescentar alguns gravetos, ele se aproximara de vocé e
ficara ao seu lado.

AMPLIFICANDO E RECEBENDO O AFETO

Traga a mente alguém com quem vocé naturalmente se importa: um
amigo, um filho, seu companheiro, um animal de estimacao. Estimule
dentro de si os sentimentos de afeicao, amizade, apreciacao,
compaixao ou amaor.

Assim que tiver a experiéncia de sentir afeto, comece a amplifica-
la. Prolongue-a afastando as distracoes e volte a ela caso sua mente
comece a divagar; faca com que permaneca respiragao a respiracao.
Abra-se a essa experiéncia, deixe que ela o preencha e se torne mais
intensa. Faca-a se expandir explorando diferentes aspectos da
sensacao de afeto: pensamentos, sensacoes, emocoes, desejos, acdes
(como pbr a mao no coragao). Tenha uma atitude de curiosidade para
ajudar a experiéncia a permanecer fresca e viva. Considere que a
sensacao de afeto pode ser importante, relevante e valiosa para voceé.

Entédo concentre-se em recebé-la. Tenha a intencao de assimilar
essa experiéncia. Perceba os sentimentos calorosos se espalhando
por dentro, tornando-se parte de quem vocé é. Procure tudo que ha de
prazeroso em sentir afeto: como é agradavel, como abre o coracao,
como é gratificante. Entregue-se ao afeto a medida que ele se integra

em vocé.




CULTIVE AS POTENCIALIDADES DE
QUE VOCE MAIS PRECISA

Meus pais eram amorosos, trabalhavam muito e faziam o melhor possivel,
mas mesmo assim, por varias razdes, entre elas minha introversdo, nunca
senti muita empatia da parte deles. As criancas precisam de uma “sopa” rica
de empatia dos pais, mas o que recebi foi mais um caldo ralo. O fato de eu
ser mais jovem do que os meus colegas de turma por ter nascido no fim do
ano e pulado uma série e meu jeito nerd levaram a muitas situa¢does em que
fui ignorado ou rejeitado na escola. Minhas necessidades de segurancga e
satisfacdo haviam sido bem atendidas, mas ndo a necessidade de conexio.
Muitas pequenas coisas foram se acumulando ao longo do tempo, e, quando
sai de casa para ir para a faculdade, era como se houvesse um grande buraco
em meu coragdo — um lugar vazio e dolorido la dentro.

Eu néo sabia o que fazer com aquilo. Tentei ser cauteloso e determinado,
o que me ajudou a me sentir seguro, mas nada preenchia aquele buraco. Eu
me diverti na faculdade e tirei boas notas — atendendo a necessidade de
satisfacdo —, mas isso também me deixava oco por dentro. Era como se
minha necessidade insatisfeita de conexdo fosse escorbuto por falta de
vitamina C. Se eu tomasse vitamina A e vitamina B, que também sio
importantes, eu continuaria sem o nutriente que me faltava.

Entdo, na metade do meu primeiro ano, tudo mudou quando comecei a
notar, sentir e assimilar suprimentos sociais - como um grupo me chamando
para comer com eles ou alguém sendo gentil no caminho até a sala de aula.
Era disso que eu precisava; essa era minha vitamina C. Pouco a pouco, a
cada dia, diversas pequenas experiéncias preencheram gradualmente aquele
buraco em meu coragio.

Qual é sua vitamina C?

Encontre seus principais recursos

As trés necessidades basicas constituem um arcabouco para identificar seus
recursos interiores mais importantes. Quando vocé sabe quais eles sdo,
costuma poder encontrar todo dia oportunidades para vivencia-los e
cultiva-los.



Esclareca o desafio

Como um médico perguntaria: Onde d6i?

Talvez vocé esteja enfrentando um desafio externo, como um conflito
interpessoal, um emprego estressante ou um problema de saude; ou talvez
esteja enfrentando um desafio interno, como uma autocritica implacavel ou
a sensagdo de ser indesejado. As vezes, hd desafios dos dois tipos. Por
exemplo, uma tensdo com alguém pode despertar a autocritica dentro de
voce.

Escolha um desafio e entdo considere quais sdo as necessidades em jogo,
em termos de seguranca, satisfacio e conexdo. Pode haver mais de uma
necessidade envolvida, mas em geral uma se destaca. Dor e uma sensagdo de
ameaca ou paralisia, geralmente acompanhadas de sentimentos de
ansiedade, raiva ou impoténcia, sdo pistas de que a seguran¢a esta em risco.
Dificuldades para alcangar metas, fracasso, perda de patrimonio ou uma
vida de poucos prazeres, talvez acompanhados de uma sensacio de
desapontamento, frustracdo ou tédio, indicam que a satisfagcdo precisa de
cuidados. Conflitos com outras pessoas, rejeicdo, sensacdo de perda ou
desvalorizagdo, muitas vezes acompanhados por sentimentos de solidao,
magoa, ressentimento, inveja, inadequacdo ou vergonha, marcam a
necessidade de conexdo. Se vocé tem a tendéncia a deixar de lado uma
necessidade especifica - como conexdo, por exemplo, culpando a si mesmo
quando o maltratam -, é exatamente essa necessidade que precisa ter certeza
de ndo estar negligenciando.

Identifique os recursos que poderiam ajudar

Uma necessidade especifica é mais bem atendida por potencialidades
interiores que combinem com ela. Se o tanque do carro estiver vazio, a
solugdo é gasolina, ndo um estepe. A seguir apresentaremos os principais
recursos mentais para as necessidades basicas e examinaremos cada um

deles:

e Seguranga: estar a seu favor, determinagdo, garra, capacidade de
acdo, sentir-se protegido, clareza em relagdo a ameagas, sentir-se



bem no momento, calma, relaxamento, paz.

e Satisfacdo: gratiddo, alegria, prazer, realizacdo, clareza sobre
metas, entusiasmo, paixdo, motivacdo, aspiracdo, sensacdo de ja
ser ou ter o suficiente, contentamento.

e Conexido: compaixdo pelos outros e por si, empatia, bondade,
amor-préprio, assertividade, perdao, generosidade, amor.

Quando sentimos frio e precisamos nos aquecer, qualquer tipo de casaco
serve. Do mesmo modo, qualquer um dos recursos mencionados ajuda a
satisfazer a necessidade a qual esta ligado. Geralmente é melhor abordar um
desafio com uma combinac¢do de potencialidades interiores. Apesar disso,
encontrar o recurso exato que atendera a um desafio especifico pode ser util.
Por exemplo, fui uma crianca miida na escola e costumava ficar por dltimo
quando se escolhiam os times nas aulas de educacdo fisica. Esses antigos
sentimentos de vergonha e fraqueza foram curados especificamente pelas
diversas experiéncias de competéncia e tenacidade no alto das montanhas.

Ao pensar num grande desafio e na(s) necessidade(s) que estdo em seu
cerne, veja se algum dos recursos listados anteriormente se destaca.

Pergunte a si mesmo:

* O que, se estivesse mais presente em minha mente por esses dias,
seria util?

e Que potencialidades interiores me ajudariam a permanecer no
modo responsivo enquanto enfrento esse desafio?

e Se o desafio comegou no passado, o que teria sido realmente qutil
vivenciar naquela época?

e No fundo, qual é a experiéncia pela qual ainda anseio tanto?

A resposta a essas perguntas indica um recurso bdsico, sua vitamina C. E
nio se esque¢a de que o amor é multivitaminico, o remédio universal. O
amor nos ajuda a nos sentirmos seguros, quer como a crianga assustada que
recebe um abrago, quer como o adulto que caminha com um amigo por um
estacionamento escuro. O amor é profundamente satisfatorio e nos leva
imediatamente a um sentimento de conexdo. Se for dificil identificar um



recurso importante para um desafio, ndo se preocupe. De um modo ou de
outro, experimente o amor.

Internalize recursos-chave

Depois de identificar uma potencialidade interior importante, use os passos
SARE para selecionar experiéncias dela que vocé podera instalar em seu
sistema nervoso.

Talvez j4 exista alguma sensacgdo desse recurso no fundo da sua mente. E
preciso, entdo, nota-lo e trazé-lo para a frente do palco da consciéncia.
Suponha que vocé esteja inseguro em relagdo a seu desempenho no trabalho
e tenha se dado conta de que se sentir mais respeitado pelos colegas poderia
ajudar. E possivel que eles j4 falem e fagam pequenas coisas que demonstram
o quanto o reconhecem e o admiram, e que haja uma percep¢do passageira
disso em sua consciéncia. Se isso esta acontecendo, vocé pode tentar prestar
mais atengdo nessa experiéncia.

Vocé também pode criar experiéncias de um recurso interior
importante. Por exemplo, para se sentir mais respeitado pelos colegas,
poderia deliberadamente procurar fatos que demonstrem isso, como a
sensa¢do de camaradagem, um tom de voz aprovador ou um pedido de
opinido. Vocé também pode entrar em acgdo, falando sem medo e se
permitindo brilhar mais nas reunides. Quando encontrar fatos que sejam
oportunidades naturais de vivenciar uma potencialidade interior, desacelere
para se concentrar neles e ajudar esse reconhecimento a se tornar uma
experiéncia benéfica.

Quando estiver vivenciando o recurso, passe a fase de instalacio do
aprendizado. Repetindo: vocé pode amplificar a experiéncia permanecendo
com ela, deixando-a preencher sua mente, abrindo-se para ela em seu corpo,
procurando tudo que houver nela de novo e reconhecendo o que ha ali de
relevante ou importante. Assimile a experiéncia com a inten¢do de que ela
passe a fazer parte de vocé, sentindo que a integra e descobrindo o que ha de
agradavel nisso.

Concentre-se nas experiéncias, nao nas condicoes



Qualquer oportunidade de sentir e cultivar um importante recurso mental é
valiosa. Saiba quais experiéncias vocé procura e, quando as encontrar,
realmente as assimile.

E natural pensar em seus recursos em termos de pessoas,
acontecimentos ou cendrios exteriores a vocé. Mas imagine o que essas
condi¢cdes o ajudariam a sentir dentro de vocé. E importante cuidar das
condi¢des externas por elas mesmas, inclusive pelo efeito que tém sobre os
outros. No entanto, para nosso objetivo pratico, as condi¢des externas sio,
acima de tudo, meios para obter as experiéncias que valorizamos. Por
exemplo, suponha que uma pessoa gostaria de ter um parceiro roméantico.
Por que alguém buscaria essa “condi¢do”? Pelo menos em parte, porque ela
teria experiéncias de afeto, amor-préprio, alegria e outras coisas boas. Nao
ha duvida de que devemos tentar melhorar as condi¢des de vida, nossas e
dos outros, mas em geral elas mudam devagar, quando mudam. Por outro
lado, quando o foco passa dos meios para os fins, das condigbes para as
experiéncias, muitas possibilidades surgem. Por exemplo, mesmo sem um
namorado, a pessoa pode encontrar outras maneiras de vivenciar afeto,
amor-préprio e alegria.

Nio estou tentando diminuir o valor de um parceiro amoroso nem de
nenhuma outra condi¢cio externa, mas, se essa condicdo estiver fora de
alcance, ainda ha maneiras de vivenciar alguns de seus aspectos. E, em
termos de internalizar recursos, as experiéncias independem das condigoes
que as evocam. Qualquer musica que toque no seu player interior pode ser
“gravada’;, seja qual for a fonte. Entre outras coisas, isso significa que vocé
pode agir a fim de internalizar experiéncias importantes que talvez tenham
faltado quando vocé era pequeno, mesmo quando as condi¢cdes da infancia
ja ficaram, ha muito, para tras.

Essa distingdo entre condicdes e experiéncias, entre meios e fins, é
importantissima, e perdé-la de vista causa estresse e infelicidade. Por
exemplo, alguém pode se motivar a atingir uma condigdo especifica, como
comprar um carro novo ou receber uma promocgao, e assim perder de vista
as necessidades a que essa condicdo atenderia, o que a fard perder
oportunidades de vivenciar a satisfacio dessas necessidades de outra
maneira. O carro em si é importante ou a sensagdo de conforto e seguranca
¢ mais valiosa? O ponto crucial da questdo é a promog¢do ou a sensagdo de



sucesso e satisfacdio? Em outras palavras, as pessoas nido sdo infelizes por nao
terem um carro ou uma promogao - elas sdo infelizes porque ndo se sentem
confortaveis, seguras, bem-sucedidas e satisfeitas.

Ao reconhecer os verdadeiros fins, as experiéncias que mais importam,
vocé podera percebé-los quando ja estiverem ocorrendo ou deliberadamente
cria-los. Talvez ndo consiga ter todas as partes de uma experiéncia
importante, como se sentir amado por pais carinhosos quando era crianga
ou apreciado por um parceiro roméntico hoje. Mas quase sempre é possivel
encontrar aspectos dessas experiéncias que vocé possa internalizar — como
sentir que um amigo gosta de vocé ou que um colega o admira. Talvez vocé
ndo consiga cicatrizar completamente uma ferida ou preencher o vazio de
seu coragdo. Ainda assim, alguma coisa é melhor do que nada. E algumas
das coisas que vocé assimila podem, um dia, ajudé-lo a obter tudo aquilo
que deseja.

USE FLORES PARA ARRANCAR ERVAS DANINHAS

Quando comecei a assimilar o que era bom na faculdade, as vezes tinha
consciéncia de duas coisas a0 mesmo tempo: eu me sentia apreciado no
primeiro plano da consciéncia, mas havia uma sensacgdo de falta de valor ao
fundo. Quando isso acontecia, era como se o material positivo tocasse e se
mesclasse no material negativo, enchendo aos poucos os vazios 14 dentro e
aliviando antigas feridas.

Essa ¢ a esséncia do passo Estabeleca ligacoes do processo SARE. Pode
soar esquisito, mas hda muitos exemplos comuns. Vocé pode estar
preocupado com alguma coisa e se tranquilizar ao conversar com um amigo.
Talvez haja um revés no trabalho e vocé se lembre das vezes em que teve
sucesso. Talvez um conhecido seja rispido e o magoe, e entdo surja a
lembranca de seu avd carinhoso, que o consola. Ao usar a primeira das trés
principais maneiras de se relacionar com a mente e simplesmente
permanecer com algo que o incomoda, isso ja estabelece uma ligagdo natural
entre a experiéncia perturbadora e o sempre e inerentemente imperturbavel
campo da consciéncia.



Usando a neuropsicologia do aprendizado

Estabelecer ligacdes é um método poderoso. O cérebro aprende por
associacio e, quando dois elementos sio mantidos na consciéncia a0 mesmo
tempo, um afeta o outro. O segredo é dar mais destaque ao elemento
benéfico, ndo ao doloroso ou prejudicial. Entdo, o positivo purificara o
negativo, em vez de o negativo contaminar o positivo.

Devido ao viés da negatividade, as experiéncias estressantes que temos
no decorrer da vida sdo priorizadas no armazenamento do cérebro,
principalmente na chamada memodria implicita: os residuos da experiéncia
vivida que configuram suas expectativas, o modo como vocé se relaciona
com os outros e a sensagdo bdsica de ser como vocé é. Os vestigios do
passado o afetam no presente, e vocé pode estabelecer ligagcdes para reduzi-
los e até substitui-los. Quando reativado nos armazéns da memoria, o
material negativo se torna instavel e se abre ao material positivo presente na
consciéncia. Entdo o material negativo passa por um processo neurolégico
de reconsolidagdo que pode incorporar essas influéncias positivas. No jardim
da mente, os trés primeiros passos do SARE plantam flores. No quarto
passo, vocé usa as flores para arrancar ervas daninhas.

Estabelecendo ligagdes de maneira habilidosa

Para estabelecer ligagdes, é preciso ser capaz de manter duas coisas na
consciéncia, dar mais destaque ao material positivo e ndo se deixar dominar
pelo negativo. Essa capacidade é aumentada pela pratica da atengdo plena.
Se vocé for atraido para o aspecto negativo, deixe-o de lado e se concentre s6
no positivo. Mais tarde, é possivel permitir que o negativo volte a
consciéncia junto ao positivo. A maioria das experiéncias de
estabelecimento de ligacdes ¢ bem rapida, levando menos de meio minuto,
mas vocé pode se demorar mais se quiser.

Selecione um material positivo que combine naturalmente com o
negativo, como os recursos-chave ligados a desafios especificos que
examinamos na secdo anterior. Por exemplo, experiéncias de calma sio
antidotos para momentos de ansiedade ou nervosismo; sentir-se incluido
hoje ajuda a cicatrizar as ocasides em que vocé foi deixado de fora no



passado. Se o material negativo parecer infantil, concentre-se em aspectos
ndo verbais, tateis, delicados e amaveis do material positivo, como vocé faria
com uma crianca daquela idade.

Ha duas maneiras de passar a etapa de estabelecimento de ligacdes. Em
geral, vocé parte de algo positivo, como a sensagdo de um recurso-chave, e,
enquanto vivencia essa experiéncia, pode trazer a mente algum material
negativo para o qual aquilo seria um bom remédio. A outra maneira é partir
de algo desconfortavel, estressante ou prejudicial, como a ansiedade que esta
sentindo antes de fazer algum tipo de apresentacdo. Depois de deixar estar,
deixar ir e deixar entrar, apOs permitir que seus sentimentos permanecam
pelo tempo que vocé quiser e entdo deixa-los sair, procure material positivo
para substituir o que liberou, como uma sensaciao de calma por saber que o
publico realmente esta interessado no que vocé tem a dizer. Até aqui, vocé s
usou os trés primeiros passos do SARE. Entdo, se quiser, pode avancar para
o quarto passo e colocar o material positivo em contato com os
remanescentes ou com as camadas de material negativo, a fim de extirpa-lo
totalmente.

Tome cuidado com o material negativo. Se for forte demais, é melhor
cultivar recursos mentais para aborda-lo somente com os trés passos do
SARE. Entdo, quando se sentir preparado, estabeleca ligagdes entre ele e o
material positivo, de trés maneiras progressivamente mais intensas.

Conheca

A maneira mais leve e, em geral, mais segura de se envolver com o material

negativo é ter consciéncia apenas da ideia dele, como o reconhecimento de
A . . . IR Ve

que vocé perdeu o pai quando crianga. Mantenha a ideia “1&”, no canto da

mente, enquanto uma experiéncia rica e agradavel estda “aqui’, sob os

refletores do palco da consciéncia.

Sinta

\

Em seguida, caso esteja a vontade, vocé pode sentir o negativo, como a
sensacdo de perda e o luto por ter perdido o pai. Lembre-se de guardar na



consciéncia esse material menor, meio indefinido e menos ativo do que o
positivo. Se o negativo comegar a atrai-lo, volte a se concentrar no positivo.

Entre nele

Por fim, vocé pode imaginar ou sentir que o material positivo entra em
contato com o negativo e penetra nele. Essa é a maneira mais intensa de
engaja-lo; em consequéncia, pode ser a mais eficiente, mas também ¢ a mais
arriscada. Portanto, tome cuidado e afaste a atencdo do negativo se for
demais para vocé. Pode haver uma imagem da experiéncia positiva
ocupando os vazios interiores, preenchendo-os gradualmente ou aliviando
lugares feridos e machucados, como um balsamo. Pontos de vista uteis
podem substituir crencgas limitantes ou dolorosas. Seu lado mais adulto pode
pegar no colo, consolar, tranquilizar e alegrar o mais infantil. A compaixao
pode tocar o sofrimento.

Quando estabelecer ligagoes, seja criativo e engenhoso. Fique a seu favor,
ajudando tudo que for benéfico a predominar na mente. Use sua imaginagio
e siga sua intui¢do. Por exemplo, certa vez em que eu estabelecia ligagoes me
veio a imagem de ondas de amor se quebrando na praia da mente, com a
maré subindo.

Um processo de estabelecer ligacoes

Eis aqui um processo de experiéncia ampliada que vocé pode usar para lidar
com pensamentos, sensagdes, emog¢des ou desejos dolorosos ou prejudiciais:
o que chamo de material negativo. Ao entrar nesse processo, saiba qual é o
material positivo — as experiéncias benéficas, a(s) potencialidade(s)
interior(es), a vitamina C - que vocé gostaria de associar ao material
negativo. Lembre-se de se afastar do negativo se ele ficar grande ou
demasiadamente opressivo, de ficar a seu favor e de adaptar essa pratica a
sua necessidade. Provavelmente, isso levara pelo menos alguns minutos, e
vocé pode demorar o tempo que quiser.

1. Selecione. Evoque a sensagdo de estar a seu favor e comece a
criar uma experiéncia do material positivo. Vocé pode se lembrar



4.

de quando realmente vivenciou uma experiéncia desse tipo,
talvez numa ocasido em que se sentiu seguro, satisfeito ou
conectado. Ou imagine estar no tipo de cendrio ou
relacionamento que evocaria naturalmente essa experiéncia do
recurso. Vocé pode chegar a experiéncia diretamente,
mergulhando na memodria sensorial dela no corpo, ou usar
qualquer outra maneira que dé certo para selecionar uma
experiéncia clara desse material positivo.

. Amplifique. Permanega com o material positivo. Se sua mente se

afastar, volte a ele. Tente tornd-lo mais intenso, preenchendo sua
consciéncia. Explore essa experiéncia, sinta-a no corpo, abra-se a
seus aspectos emocionais. Reconheca como ela ¢ relevante,
importante e valiosa para vocé.

. Receba. Concentre-se e sinta essa experiéncia inundar vocé, se

integrar em vocé, passar a fazer parte de vocé. Receba-a como
um calor suave se espalhar por dentro. Reconheca o que ha de
bom nela, o que parece saudavel e prazeroso.

Estabeleca a ligacdao. Quando estiver pronto, tome consciéncia
da ideia do material negativo que estd no fundo e do material
positivo grande e brilhante no primeiro plano da consciéncia.
Tudo bem se sua atengdo oscilar entre o positivo e o negativo,
mas tente ter consciéncia de ambos ao mesmo tempo. Permaneca
com a ideia da experiéncia negativa ao lado da positiva por
alguns segundos ou mais. Entdo, desde que nio seja esmagador,
sinta melhor a negativa - mas a mantenha no canto, menor e
menos poderosa do que a positiva. Mais uma vez, explore como é
essa sensagdo por algumas respiragdes, repousando na
experiéncia positiva e encontrando um refugio numa sensagao
forte da positiva, enquanto a negativa permanece no fundo da
consciéncia.

Finalmente, se lhe parecer bom, imagine que o material
positivo toca o negativo e penetra nele. Talvez como ondas se
espalhando pelas areas feridas ou vazias la dentro... ou como
tranquilidade, consolo e bondade aliviando suas partes tristes...
ou como a luz da percepcio se espalhando pelas sombras... ou



como amor e compaixdo adultos pegando no colo e talvez
murmurando palavras de conforto para as magoas infantis. Pode
haver uma sensagdo do positivo sendo recebido no negativo,
deslizando por dentro e por baixo dele, talvez deslocando-o
suavemente, liberando-o de sua mente. Tente ndo racionalizar o
negativo nem criar uma grande histdria a seu respeito; mantenha
essa experiéncia o mais intensa possivel. Se o negativo ficar
grande demais ou se vocé se perder dentro dele, deixe-o de lado e
se concentre apenas no material positivo. Depois de restabelecer
o0 positivo, vocé pode tomar consciéncia do negativo novamente,
se quiser.

Para terminar, deixe sair tudo o que for negativo e repouse no material
positivo. Aprecie. Vocé merece.

PONTOS-CHAVE

e Adquirimos recursos mentais através do aprendizado. Isso
acontece em dois estagios: ativacdo e instalagdo. Primeiro, é
preciso haver uma experiéncia do recurso ou de fatores a ele
relacionados; depois, essa experiéncia tem que ser convertida
numa mudanca duradoura na fun¢ao e na estrutura neurais.

e Sem instalacdo, ndo ha aprendizado, cura nem desenvolvimento.
Melhorar a instalacido apressara a curva do aprendizado, e essa
habilidade pode ser aplicada a tudo o que vocé gostaria de
desenvolver internamente.

e Nio se trata de pensamento positivo. E pensamento realista, é ver
o mosaico completo da realidade com suas dores e problemas,
além de suas diversas partes tranquilizadoras, prazerosas e uteis.

e Vocé pode cultivar potencialidades interiores em quatro passos,
resumidos como SARE: selecionar uma experiéncia positiva
(agradavel, benéfica), amplificd-la, recebé-la e, opcionalmente,
estabelecer uma ligacdo entre ela e uma experiéncia negativa.



* Vocé pode usar os passos SARE para cultivar os recursos mentais
que mais o ajudariam hoje. Use o arcabougo das trés necessidades
basicas (segurancga, satisfacdo e conexdo) para identificar as
potencialidades interiores mais adequadas aos seus desafios.

e O passo de estabelecer ligagdes ¢ um modo poderoso de usar o
material psicolégico positivo para aliviar, reduzir e até substituir o
negativo.

e Podemos aprender a aprender. Aprender é a potencialidade
interior que cultiva todas as outras.
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CAPITULO 4

GARRA

A resisténcia esta na
alma e no espirito, nao
nos musculos.

ALEX KARRAS

Garra ¢ a engenhosidade teimosa, resistente. E o que resta depois que tudo o
mais virou po6 - e quando até a garra se desgastou, o problema ¢ grave.

Tive algumas li¢oes assustadoras sobre isso quando fui acampar com
meu amigo Bob. Passamos o dia nos arrastando por camadas profundas de
neve numa regido pouco habitada perto do Parque Nacional das Sequoias,
escalando os morros com raquetes de neve nos pés. Em experiéncias
anteriores na natureza e em outros ambientes hostis, tinhamos desenvolvido
boa resisténcia aquele meio e estavamos confiantes de que tudo daria certo.
Bob tem uma tremenda vitalidade natural e avangava na frente para abrir
caminho. Quando comegou a escurecer e precisamos acampar, estdvamos
exaustos, e Bob comecou a tremer incontrolavelmente. Ele gastara tanta
energia sem se aquecer que estava com hipotermia, o primeiro estagio da
morte por congelamento. Na verdade, ele esgotara seu suprimento interior
de garra, o que deixou sua necessidade de seguranca em risco mortal. A
temperatura cafa rapidamente, e eu mesmo estava esgotadissimo. Corremos
para armar a barraca, entrar no saco de dormir, acender o fogareiro, beber e
comer algo quente. Logo os dentes de Bob pararam de bater e em pouco
tempo nos recuperamos. Depois de uma longa noite de frio, desmontamos o
acampamento de manha e voltamos lentamente para a civilizacdo, dessa vez
com muito mais cuidado para ndo nos esgotar completamente.



Foi uma forte licdo sobre a importancia de desenvolvermos, em primeiro
lugar, garra para enfrentar os desafios que conhecemos e também os que nos
surpreendem. Se Bob e eu ndo contdssemos com treinamento e experiéncia,
algo gravissimo poderia ter acontecido. Em segundo lugar, foi um lembrete
da importancia de nos reabastecermos de garra pelo caminho e nio deixar a
bateria zerar.

A garra se baseia em varias coisas. Para aumentar a garra dentro de vocé
e se reabastecer, comecaremos explorando a capacidade de agdo, a nogao de
que podemos fazer as coisas acontecerem em vez de ficar desamparados.
Depois falarei de diversos aspectos da determinacio, como a paciéncia e a
tenacidade. Terminaremos com maneiras de aumentar a vitalidade, inclusive
pela aceitacdo e pela apreciagdo do corpo. Se quiser conhecer pontos de vista
adicionais sobre a garra, recomendo o livro de Angela Duckworth, que traz
sua pesquisa sobre o tema.

CAPACIDADE DE ACAO

Ter capacidade de acdo é ter a nogdo de ser causa, ndo efeito. Essa
capacidade esta presente quando vocé pega deliberadamente o suéter azul
em vez do vermelho ou ouve alguém exprimir uma opinido e pensa: “Nao,
nio concordo.” Quem tem capacidade de acdo é ativo, ndo passivo, toma a
iniciativa e dirige a vida em vez de ser levado. Essa capacidade é bdsica na
garra, pois sem ela a pessoa ndo consegue mobilizar outros recursos
interiores para lidar com as situagdes. Quando a vida o derruba, a
capacidade de agdo é a primeira coisa que vocé usara para se levantar do
chao.

Desaprendendo o desamparo

Capacidade de ac¢do é o oposto do desamparo. A pesquisa liderada por
Martin Seligman mostrou que somos muito suscetiveis a nos apropriarmos
do desamparo aprendido através de situagdes de impoténcia, imobilizagdo e
derrota. Pense numa crianca que nio consegue fugir de agressores ou num
adulto que foi agredido. Ou em situagdes nas quais ha desencontro entre a



responsabilidade e os proprios recursos, como quem trabalha numa empresa
que demitiu muita gente e precisa fazer o servigo de trés pessoas. Até formas
sutis de desamparo desgastam os individuos com o tempo, como tentar
varias vezes obter a atencido empdtica de um parceiro, até desistir. A
sensac¢do crescente de pessimismo, inutilidade e desesperanca acaba com o
humor, a capacidade de lidar com as situa¢des e a ambicido, além de ser um
forte fator de risco da depressao.

Normalmente sdo necessarias muitas experiéncias de capacidade de acdo
para compensar uma Unica experiéncia de desamparo, outro exemplo do
viés da negatividade do cérebro. Para prevenir o desamparo ou desaprendé-
lo aos poucos, busque experiéncias nas quais vocé faz escolhas ou cujo
resultado vocé influencia. Entdo concentre-se e receba a sensagdo de ser um
agente ativo: um martelo, ndo um prego. Especificamente, procure
experiéncias nas quais haja a sensagdo vigorosa de iniciar algo ou de fazer
um projeto avancgar. Pode ser a decisdo de repetir uma série de levantamento
de peso na academia ou de manter uma postura de ioga por mais de dez
segundos. Num evento social, vocé pode decidir que ja basta e que estd na
hora de ir embora. Numa reunido, se sua ideia foi mal entendida e rejeitada,
vocé pode levantar a mio e explicar tudo de novo.

Na vida, as vezes nos distanciamos e damos uma boa olhada na situacio
— como um relacionamento ou um modo de criar filhos - e, de um jeito
profundo e sincero, reconhecemos que precisamos fazer uma mudanga
significativa. Pode ser dificil, pode ser doloroso, mas escolhemos a mudanga.
Isso também é capacidade de agao.

Quando a capacidade de acao ¢ limitada

Quando suas opgdes sdo limitadissimas, procure as pequenas coisas que
pode fazer e se concentre na sensagdo de possuir capacidade de agdo. Por
exemplo, quando enfrenta um problema de saude, vocé poderia decidir
pesquisar sobre o assunto na Internet? Numa discussdo com alguém da
familia, consegue perceber o que vocé decidiu dizer - e o que nao dizer?
Quanto mais forte for a opressio, mais importante é encontrar maneiras de
experimentar alguma capacidade de a¢do, qualquer uma.



Se ndo conseguimos exercer essa capacidade “la fora”, com palavras e
atos, geralmente podemos fazer escolhas “aqui dentro’, na mente. A menos
que algo seja extraordinariamente doloroso em termos fisicos ou
emocionais, temos o poder de desviar nossa atencdo para outra coisa mais
util ou agradavel. Por exemplo, quando estou na cadeira do dentista, penso
em minhas caminhadas pela planicie entre as montanhas do Parque
Nacional de Yosemite. Também temos poder sobre nosso modo de pensar a
respeito de situagdes e relacionamentos, colocando-os em diferentes
perspectivas. Quanto menos poder temos “ld fora’, mais importante é
exercer a capacidade de acdo “aqui dentro” Quando fizer escolhas
deliberadas dentro da mente, tente reconhecer esse fato e registrar o
sentimento de que é vocé quem escolhe.

Acontecem conosco muitas coisas que estdo além do nosso controle,
mas mesmo assim podemos experimentar a capacidade de a¢gdo no modo
como reagimos a elas. Se isso é possivel até nas situacdes mais terriveis, entdo
¢ possivel no cotidiano. Considere este trecho de Viktor Frankl depois de
sobreviver ao Holocausto:

N0s, que viviamos em campos de concentragdo, nos lembramos dos
homens que andavam pelas barracas consolando os outros, dividindo
seu ultimo pedago de pdo. Podiam ser poucos em niimero, mas sdo
prova suficiente de que tudo pode ser tirado de um homem, menos uma
coisa: a ultima das liberdades humanas - a de escolher a prépria atitude
em qualquer circunstdncia, a de escolher o préprio caminho.

Cuide das causas

Faz sentido se concentrar nas circunstancias em que temos capacidade de
acdo e ndo nas que ndo temos. Por exemplo, hd uma velha macieira em
nosso quintal que podei e reguei durante anos, sem jamais conseguir que me
desse uma maga. Da mesma forma, muitas vezes na vida s6 podemos cuidar
das causas, nunca forgar um resultado. Podemos alimentar, proteger e guiar
nossos filhos, mas ndo podemos controlar o que acabardo fazendo quando
adultos. Podemos ser gentis e carinhosos com os outros, mas nao fazer com
que nos amem. Podemos comer alimentos nutritivos, nos exercitar e ir ao



médico, e mesmo assim adoecer. O maximo que podemos fazer é regar a
macieira.

Ainda que nido possamos criar diretamente o que queremos, podemos
estimular os processos subjacentes que fazem aquilo acontecer. Saber disso
traz tanto uma sensac¢do de responsabilidade quanto de paz. Em termos de
responsabilidade, cabe a cada um de néds cuidar das causas que podemos
influenciar e usar a capacidade de a¢do de que dispomos. Reserve algum
tempo para considerar as principais areas da sua vida, como saude e
relacionamento, e procure coisas simples e realistas que possa fazer para
melhora-las. Por exemplo, tomar um bom café da manha, levantar-se da
mesa de trabalho pelo menos uma vez a cada hora e dormir num horario
razoavel quase todas as noites podem fazer muita diferenca. Desacelerar e
escutar um amigo pode ser bom para seu relacionamento. Coisas
aparentemente pequenas costumam causar grandes resultados. Ao
considerar sua vida dessa maneira, se vocé vir algo que exija mais atengdo,
deixe que esse reconhecimento se torne um sentimento de compromisso que
vocé amplifica e recebe. Entregue-se ao sentimento para que ele o conduza a
acdo. No fim de cada dia, saiba que fez o melhor possivel.

Enquanto isso, aprecie a sensa¢do maior de paz. Muitas pessoas passam
pela vida exigindo que as sementes nos deem magas. Permanecemos presos
a resultados especificos e ficamos frustrados, tomados pela autocritica,
quando eles ndo vém. A verdade é que 10 mil coisas anteriores a este
momento levaram a esses resultados; a maioria delas estd além do controle
de qualquer um. A principio, reconhecer e aceitar esse fato pode parecer
alarmante, como ser arrastado rio abaixo, mas, quando se acostumar, vocé
sentirda um alivio da tensdo e da sensagdo de que precisa ter controle sobre as
coisas, que dardo lugar a uma serenidade crescente.

DETERMINACAO

Situacdes desafiadoras acontecem a todo mundo, e a determinagdo é a forca
mental inabaldvel na qual nos apoiamos para suporta-las, enfrenta-las e
sobreviver a elas. E possivel estar ferido e fragilizado... e ser muito
determinado. Algumas das pessoas mais determinadas que conheci eram as
que carregam o fardo mais pesado, como um jovem amigo haitiano que



lutava para sair da miséria e outro que estd perdendo progressivamente a
visdo. A determinagdo talvez pareca sombria, mas na verdade pode ser
divertida e despreocupada. Pense nesta descricdo que ouvi de Thich Nhat
Hanh, o monge e mestre budista defensor da paz: “Uma nuvem, uma
borboleta e uma escavadeira.”

A determinagdo tem quatro aspectos: resolugdo, paciéncia, persisténcia e
ferocidade. Ao longo do dia, vocé pode usar os passos SARE para
transformar experiéncias desses aspectos numa sensa¢io ainda mais forte de
determinacio.

Resolucéao

A resolugéo ¢é voltada para uma meta. Ndo possui-la é como um carro com
motor possante sem ter aonde ir. Para obter uma sensacao concreta de como
é a resolucio, pense nas vezes em que vocé levou uma meta a sério. Que
expressdo vocé faz quando esta totalmente dedicado a alguma coisa, quando
faz algo a sério? Pode haver em vocé certa gravidade, uma intencio férrea.
Quando tiver uma experiéncia de resolucio, permaneca com ela uns dez
segundos ou mais para se tornar ainda mais resoluto e determinado.

E claro que precisamos ser adaptéveis na busca por nossas metas. Se
somos exigentes demais com pequenos detalhes, corremos o risco de perder
de vista o fim, por estarmos fixados nos meios. A verdadeira resolucio é
como velejar contra o vento, navegando em zigue-zague para chegar ao
destino.

Tenha coragem ao longo do caminho, sendo a resolucdo pode esfriar e se
tornar opressiva — como um cruel chefe interior que grita com vocé -, em
vez de afetuosa e construtiva. A resolu¢do inclui paixao, fervor e até alegria.
Pense em algo que vocé “deveria” fazer mas ndo faz e reserve algum tempo
para se imaginar fazendo essa coisa de um jeito mais sincero. Ao imaginar,
observe que sua sensacdo de comprometimento aumenta naturalmente.
Deixe essa sensa¢do maior de resolugdo se instalar.

Paciéncia



Certa vez, quando adolescente, tive uma daquelas experiéncias sofridas que
ficam marcadas por toda a vida. Tarde da noite, da janela do meu
apartamento, vi um trabalhador andando com dificuldade pela rua. Nao sei
se voltava para casa ou se ia comegar sua jornada. Parecia cansado. Talvez os
pés doessem, talvez preferisse uma vida diferente. Mas continuava
avangando. Ele me fez pensar em meus pais e em outras pessoas que
seguiam fazendo o que é certo, cumprindo suas obrigacdes, pondo um pé na
frente do outro pacientemente.

Muitos erros da minha vida foram fruto da impaciéncia: ficava irritado
com o tempo que algo levava, pressionava os outros para irem mais depressa
ou tirava conclusdes precipitadas. Paciéncia ndo significa ignorar os
problemas reais. A vida é cheia de atrasos e desconfortos, e as vezes temos
simplesmente que esperar.

A paciéncia talvez pareca uma virtude singela, mas é a esséncia de dois
fatores essenciais da saude mental e do sucesso na vida. O primeiro é
adiamento da gratificagdo, a disposicdo para descartar recompensas
imediatas em nome de uma recompensa futura maior. O segundo ¢ a
tolerancia a angustia, a capacidade de suportar uma experiéncia dolorosa
sem piorar as coisas — como se “automedicar” comendo ou bebendo demais.

Escolha alguma area da sua vida que seja frustrante ou exasperadora e
veja se consegue se imaginar sendo mais paciente nesse ambito. Como vocé
se sentiria? Poderia haver uma sensacdo de aceitacdo, de tolerdncia ao
estresse ou a dor, de respirar lentamente, de dar um passo depois do outro.
Dentro de vocé, o que o ajudaria a ser mais paciente? Vocé poderia se
concentrar na sensacdo de ainda estar vivo e basicamente bem, mesmo
quando ndo consegue o que quer. Poderia, intencionalmente, deixar ir a
irritacdo e concluir que tudo o que vem aturando deverd ser apenas um
breve epis6dio em sua vida inteira. Se fosse mais paciente, vocé conseguiria
bons resultados? Provavelmente se sentiria melhor e mais eficiente,
enquanto os outros ficariam mais felizes ao seu lado. Quando experimentar
a paciéncia, use o passo Receba do SARE. Assim vocé a trard para seu
interior e terd a sensagdo de se tornar realmente mais paciente. Experimente
estabelecer ligacdes: mantenha a paciéncia e a frustragdo juntas na
consciéncia e use a paciéncia para aliviar e acalmar os pontos de tensido ou
irritacdo dentro de vocé.



Persisténcia

Ha versoes diferentes desta fabula em muitas culturas: algumas ras cairam
num balde cheio de creme de leite e nenhuma conseguia escapar. Uma a
uma, elas desistiram e se afogaram. Mas uma delas continuou nadando,
batendo as patinhas metodicamente para se manter na superficie. Aos
poucos, bem devagar, o creme foi se transformando em manteiga sélida.
Entéo a ra saltou do balde e viveu feliz para sempre.

Adoro essa fabula e a ideia de que, aconteca o que acontecer, vocé ainda
pode persistir por si mesmo, mesmo que seja s6 dentro da sua cabeca.
Mesmo que seu esfor¢o ndo traga resultados, no fundo vocé sabera que
tentou, o que é reconfortante e honroso.

Geralmente, sdo os esfor¢cos pequenos, constantes e pouco radicais os
que mais fazem diferenca ao longo do tempo. Imagine que vocé queira levar
um barco grande do cais para a agua. Vocé pode correr em alta velocidade
para tomar impulso e bater no barco, mas isso seria doloroso e teria pouco
efeito. Ou pode ficar na beira do cais, encostar no barco - e continuar
empurrando aos poucos.

Ha alguma coisa importante na vida em que seria bom continuar
empurrando aos poucos? Talvez praticar exercicios regulares, meditar ou
melhorar gradualmente seu relacionamento com seu conjuge ou com seu
filho adolescente, uma interacdo breve e positiva de cada vez. E possivel
realizar grandes coisas persistindo nas pequenas agdes. Suponha que vocé
tenha pensado em escrever um livro, mas a tarefa lhe pareca grande demais.
Bom, vocé conseguiria escrever duas paginas em um dia? Faca isso de pouco
em pouco, a cada dia, cem vezes no decorrer de um ano, e vocé terd um
livro.

As vezes é mais importante persistir em seus pensamentos e
sentimentos. Conheci pessoas que enfrentaram com bravura condi¢des
adversas, como empregos arriscados, mas desistiram quando era importante
ser emocionalmente vulneravel. Aqui, também, passos pequenos fazem a
pessoa avancar. Experimente permanecer com um sentimento assustador
por um segundo a mais do que de costume ou se revelar um pouco mais
para outra pessoa. Observe os resultados. O mais provavel é que nada de
ruim aconteca e que, na verdade, vocé e os outros se sintam bem. Entéo,



registre e internalize a sensa¢do de correr um pequeno risco e tudo dar
certo. Parta dai para o proximo passo, e outro e mais outro.

Ferocidade

A determinagdo tira proveito de algo antigo e selvagem que existe dentro de
cada um de nds. Tive uma experiéncia espantosa disso aos 19 anos, quando
ajudava a levar um grupo de criangas para acampar nas montanhas em
Yosemite.

Estavamos no fim da primavera, e as noites ainda estavam muito frias.
Paramos para almocar num rochedo ao lado de um rio e depois
prosseguimos. Cerca de 2 quilometros adiante, um dos garotos percebeu que
esquecera o casaco onde haviamos parado. Eu disse que iria buscar e que
nos encontrariamos no acampamento para jantar. Larguei a mochila, voltei
aos rochedos e encontrei o casaco. Mas nao consegui achar a trilha pela qual
viera. Sai correndo em todas as direcdes, cercado de pedras, arvores e
terreno acidentado. A pessoa mais proxima estava a quilometros dali. Eu
estava perdido, vestindo apenas uma camiseta, sem dgua e sem comida, a
noite chegando. Comecei a entrar em panico.

Entdo uma sensacdo estranha me inundou: eu faria o que fosse preciso
para sobreviver. Havia uma energia selvagem, ndo era md ou cruel. Era
como o gavido faminto que mergulha para abater um coelho: sem maldade,
sem vinganga, mas ferozmente comprometido com a prépria sobrevivéncia.
A energia eliminou o panico e me deu forgas para procurar com atenc¢do os
leves indicios da trilha. Finalmente a encontrei e, muitos quildémetros
depois, tarde da noite, me reuni com meus amigos.

A sensagdo daquela vontade brutal de resistir ficou comigo, e a aproveitei
muitas vezes. Paradoxalmente, simplesmente saber que posso recorrer a ela
se precisar me ajudou a dar a outra face em algumas situagdes, nas quais, na
verdade, eu usei a ferocidade para me manter civilizado. Nds somos animais
com forca e tenacidade suficientes para subir ao topo da cadeia alimentar.
Em algumas abordagens da psicologia e da religido vocé encontrara a ideia
fundamental de que o pordo primitivo da mente é cheio de criaturas
asquerosas e fedorentas que tém que ficar trancadas la. Claro, precisamos



nos controlar, mas ndo precisamos temer os elementos selvagens que temos
dentro de nés nem sentir vergonha deles.

Pense numa boa experiéncia que teve em que foi selvagem e forte, talvez
ao defender alguém, ao andar pelo mato ou lidar com uma emergéncia.
Imagine como seria e como ajudaria trazer parte dessa intensidade a uma
situacdo atual dificil. Ao olhar para trds, vejo que muitas vezes fui civilizado
demais, contido demais. Talvez, como eu, possa lhe fazer bem abrir uma
porta ai dentro e tirar algo que seja ferozmente util.

VITALIDADE

O que pensamos e sentimos tem como base nossas sensagdes e nossos
movimentos fisicos. A psicologia ja constatou que o desenvolvimento
cognitivo das criancas é moldado pela atividade sensério-motora e que o
estado de espirito e o ponto de vista dos adultos sao altamente influenciados
pelo prazer e a dor, pela energia e a fadiga, pela saude e a doenga. De
maneira semelhante, somos afetados pelo modo como sentimos nosso corpo
e o tratamos. Passei anos pensando que meu corpo era magro demais, gordo
demais, isso demais, aquilo demais, enquanto o forgava a trabalhar, como se
enfiasse as esporas num cavalo morro acima, dia ap6s dia. Quando a pessoa
ndo gosta do proéprio corpo, é mais dificil cuidar bem dele; entdo a vitalidade
diminui e, com ela, a garra e a resiliéncia. Precisamos aceitar e apreciar
nosso corpo, cuidar dele e trata-lo mais como amigo do que como um
animal descartavel.

Aceitando o proprio corpo

Como vocé se sente em relacdo ao seu corpo? Muita gente é extremamente
critica, sente-se constrangida ou tem vergonha do préprio corpo. Uma das
razdes para isso ¢ que somos bombardeados com incontdveis mensagens,
desde a mais tenra infancia, de como meninas e meninos, mulheres e
homens deveriam ser. Pense no que vocé viu e ouviu de seus pais, colegas de
escola e amigos, dos anuncios publicitarios e da midia ao longo dos anos.



Na verdade, poucos conseguem atender aos padrdes - mas os
internalizamos de qualquer maneira, quando nos olhamos no espelho e nos
julgamos, nos sentimos pressionados e envergonhados. Assim, é facilimo
ficar obcecado com comida ou exercicios, embarcar no i0i6 das dietas e,
talvez, até mesmo desenvolver um transtorno alimentar.

Para aceitar melhor seu corpo, comece se lembrando de pessoas de
quem gosta e que respeita. Até que ponto a aparéncia delas importa para
vocé? Provavelmente pouquissimo. Pense também sobre o que acontece ao
conhecer pessoas novas. Quanto tempo € necessario para ultrapassar a
aparéncia e chegar a uma impressio mais profunda sobre elas?
Provavelmente menos de um minuto. Ficamos preocupados com o que os
outros pensam sobre nossa aparéncia, mas em geral eles ddo tdo pouca
importancia a isso quanto nos.

Como ¢ saber que sua aparéncia ndo ¢ importante para a maioria das
pessoas? Como ¢ saber que, na verdade, sua aparéncia é absolutamente ok
para elas? Permaneca algum tempo com isso e ajude esse conhecimento a se
estabelecer em vocé. Se sua atencdo for atraida por algum comentdrio
negativo que tenha ouvido a respeito de seu peso, puxe-a de volta ao que ja
sabe sobre como a maioria o vé. Ajude a convic¢cdo a se desenvolver, o
sentimento de que vocé realmente acredita que os outros aceitam sua
aparéncia. Talvez diga a si mesmo: “As pessoas estdo ocupadas e tém suas
préprias preocupagdes... Ndo vdo perder tempo criticando minha
aparéncia... mesmo que uma pessoa a critique, os outros a aceitam... eles se
sentem bem comigo.” Abra-se aos sentimentos relacionados de alivio e
tranquilidade. Relaxe e deixe a boa noticia inundar vocé.

Depois dé o passo seguinte: veja se consegue aceitar seu corpo tanto
quanto os outros o aceitam. E bom ter metas realistas de satide e boa forma,
mas, enquanto isso, seu corpo € o que é, e vocé pode aceita-lo. Escolha uma
parte do seu corpo de que vocé goste, como os dedos ou os olhos. Aceite-a e
assimile a sensacdo de aceita-la. Entdo, comecando pelos pés, tente
sistematicamente aceitar areas maiores do seu corpo. Vocé pode se olhar em
um espelho ou trazer as varias partes do corpo a mente. Faca aquilo que o
ajude a passar a aceitacdo. Se ndo conseguir aceitar uma parte do corpo,
pense em outras. Diga a si mesmo: “Pé esquerdo, eu o aceito... pé direito,
vocé é aceitavel... canela esquerda, aceito vocé como é... canela direita, aceito



vocé também.” Deixe a sensacdo de aceitacdo crescer e se espalhar em sua
mente. Relaxe e deixe os julgamentos sairem. Vocé pode wusar o
estabelecimento de ligagdes e aproveitar essa aceitagdo para acalmar e aliviar
qualquer autocritica sobre seu corpo.

Apreciando seu corpo

Além de aceitar seu corpo, vocé consegue aprecia-lo? Suponha que vocé
tenha um amigo com um corpo como o seu — além dos talentos, das
habilidades, do bom coraciao e das outras virtudes que vocé tem. Suponha
também que esse amigo se preocupe com o corpo, sinta vergonha dele e o
critique, do mesmo modo que vocé faz. Imagine algumas coisas sensatas,
compassivas e inspiradoras que vocé lhe diria. Pode escrevé-las, se quiser.
Entdo, diga-as para si mesmo, seja mentalmente ou em voz alta.
Experimente também a pratica a seguir.

OBRIGADO, CORPO

Como toda pratica, adapte-a a sua necessidade, eliminando o que for
desconfortavel. Respire fundo algumas vezes, relaxe e evoque a
sensacao de estar a seu favor. Traga a lembranca as pessoas que o
apreciam, valorizam ou amam. Permita-se sentir que se importam
com VOCe.

Imagine sua vida como um filme, comecando quando era bem
pequeno e avancando até o presente. Assista a esse filme e veja de
gque modo seu corpo o protegeu e serviu. Mesmo que tenha
limitacoes, alguma deficiéncia ou doenca, ele cuidou de vocé de
muitissimas maneiras. Imagine seu corpo |he dizendo como o ajudou,
por exemplo: “Criei olhos para que vocé enxergasse... Construl um
cérebro maravilhoso para que vocé pensasse e sonhasse... Meus
bracos e maos lhe permitem abracar quem vocé ama... Permiti que
vocé andasse, trabalhasse, dangasse, cantasse e tivesse tanto prazer.”



Examine as principais partes do seu corpo, dos pés a cabeca. Veja
se consegue apreciar cada uma delas, talvez se dizendo coisas como:
“Pés, obrigado por me carregar... Coxas, vocés fizeram seu servico
tantas vezes, e sou muito grato... Coracdo e pulmao, todos esses
batimentos e respiracdes, céus, como o0s aprecio... Maos e quadris,
aceito-os como sao... Peito e bracos, pescoco e ombros, cabeca e
cabelo, obrigado por tudo o que fizeram por mim.”

Imagine seu corpo nos dias que virdo. Veja-se em situacdes
diferentes no ano que vem - talvez com amigos, no trabalho, em
reunidoes de familia — e imagine que, em todas essas ocasides, vocé o
aceita completamente... imagine que nelas vocé o aprecia realmente...
imagine que gosta do seu corpo nessas situacoes. Tome consciéncia
de como seria bom se relacionar com seu corpo dessa maneira. Deixe

esse bom sentimento inunda-lo enquanto vocé mergulha nele.

Cuidando de seu corpo

A saude fisica ¢ um tremendo auxilio a resiliéncia, e as ameacas mais
importantes a seguranga sdo ameagas ao corpo. Como sou psicologo, nao
estou dando orientagdes médicas, mas o basico do bom senso é 6bvio:

Tenha uma alimentac¢ao nutritiva e equilibrada.

Durma bem a noite.

e Faca exercicios regularmente.

e Minimize ou elimine o uso de substancias téxicas.
Avalie e trate possiveis problemas de saide sem demora.

A maioria das pessoas sabe o que deve fazer. O segredo é aproveitar a
capacidade de acdo e a determinagdo para colocar em pratica esse
conhecimento. Considere a lista acima e veja se precisa tomar alguma
providéncia. Se houver algo que vocé sabe que deveria fazer e nao faz, pare e



pense nas consequéncias que isso tem: na maneira como voce se sente num
dia comum, para as outras pessoas, para vocé mesmo daqui a um, dez ou
vinte anos, em rela¢do a quanto tempo vocé quer viver e com que qualidade.

Geralmente, as pessoas adiam a melhora de suas praticas de saude
pessoal. E muito facil dizer “comeco amanhi” Mas os amanhis vio se
acumulando, e assim passam-se anos. Entio algo acontece — uma lesdo, uma
doenca grave ou um fator estressante — que atinge um corpo jd
enfraquecido, como o galho de arvore que cai numa casa corroida por
cupins. E motivador (e nio moérbido) perceber que estamos todos
avancando e a pista estd acabando, que é hora de mudar algo que possa
acrescentar anos de qualidade a nossa vida.

Imagine como sera bom fazer essa mudanca. Reserve algum tempo para
imaginar a sensagdo de saude e energia no corpo, o sentimento de amor-
proprio, a apreciacdo dos outros, os anos que tera pela frente com amigos e
parentes. Se houver duvidas na hora de manter a mudanga, simplesmente
volte a aten¢do para uma experiéncia rica de recompensas. Use um ou mais
dos cinco aspectos do passo Amplificar do SARE para fortalecer a
experiéncia: permaneca com ela, ajude-a a ser mais intensa, abra-se para ela
em seu corpo, encontre nela algo novo e reconheca como ¢ valiosa para
vocé. Tudo isso sera motivador, inclinando seu cérebro para esse novo
comportamento.

Entéo, é claro, mude. Procure maneiras simples e praticas para dar apoio
a si mesmo. Por exemplo, se quiser reduzir a quantidade de carboidratos
ingeridos, almoce uma salada com alguma fonte de proteina e nao leve para
casa o pacote de rosquinhas. Se quiser dormir mais, desligue a televisao as
dez da noite. Se precisa de mais exercicio, marque uma caminhada com um
amigo. Se o alcool ¢ tentador, deixe-o fora de casa. E, quando agir, mesmo
que de maneira timida, pare um instante e sinta realmente a recompensa da
acao.

Nao pretendo banalizar a dificuldade de adotar um novo habito
saudavel. Ja tive minhas lutas, é claro. Mas a probabilidade de sucesso
aumenta drasticamente quando vocé “cuida das dificuldades” de trés
maneiras: reconhece a necessidade de mudanca, toma as providéncias
adequadas e internaliza a experiéncia das recompensas que vierem.
Continue regando a arvore, e é provavel que ela lhe traga bons frutos.



PONTOS-CHAVE

Algumas experiéncias de sentir-se preso, impotente e derrotado
podem levar ao “desamparo aprendido’, que corrdi a ambigdo e a
capacidade de lidar com as situagdes, além de ser um fator de risco
da depressdo. Portanto, é importante procurar o que se pode fazer,
ainda que s6 dentro da sua mente, principalmente em situacoes ou
relacionamentos dificeis.

Em muitas coisas da vida, vocé pode cuidar das causas, mas nio
dos resultados. Saber disso traz responsabilidade e paz interior.
Use os passos SARE para internalizar experiéncias de resolucgio,
paciéncia e persisténcia.

As vezes, achamos que a saide mental suprime nossa natureza
animal primitiva. Mas ai partes selvagens e maravilhosas do eu
ficam trancadas. Ser capaz de aproveitar sua ferocidade animal o
torna mais resiliente.

O modo como vocé sente seu corpo e trata dele afeta sua satde e
vitalidade, que, por sua vez, afetam seus pensamentos,
sentimentos e agoes.

Assim como vocé provavelmente ndo liga muito para a aparéncia
dos outros, a maioria das pessoas ndo liga para o seu corpo.
Aceite-o como é e se concentre no que aprecia nele.

Niao adie acOes sensatas a favor da saude fisica. Sempre parece
mais facil comecar amanha. Em vez disso, pergunte-se: “O que
posso fazer hoje?”



CAPITULO 5

GRATIDAO

Leitao notou que, embora
tivesse um coragao
bem pequeno, nele cabia
uma quantidade bem
grande de Gratidao.

A. A. MILNE

A gratiddio e outras emogdes positivas trazem muitos beneficios
importantes. FElas favorecem a satide fisica, fortalecendo o sistema
imunoldgico e protegendo o sistema cardiovascular. Além disso, nos ajudam
na recuperagdo apos perdas e traumas. Elas ampliam o campo perceptivo e
nos auxiliam a ver o quadro maior e as oportunidades que existem nele;
incentivam a ambicédo. E conectam as pessoas.

Temos a tendéncia a passar a vida buscando maneiras de nos sentirmos
bem no futuro, mas isso é estressante e cansativo no presente. Com a
gratiddo, vocé se sente bem agora. Portanto, vamos examinar como
desenvolver a gratiddo e outras emocgdes positivas agradecendo, tendo
prazer, sentindo-nos bem-sucedidos e sendo felizes pelos outros.

AGRADECENDO

Recorde uma ocasido recente em que agradeceu, em voz alta ou sé na sua
mente. Talvez enquanto fazia uma refeicdo, ao ser abracado ou ao olhar o
céu. A reagdo natural do corpo, quando ficamos gratos, é produzir uma
sensacdo de tranquilidade, satisfacdo, necessidade atendida.



Pense em algo que lhe deram: como amizade e amor, educagéo, a propria
vida e um universo que comegou a existir ha mais de 13 bilhdes de anos. E
isso sé para comecar. Ao lado de tudo que ¢ dificil ou doloroso na vida de
cada um, sempre ha muito a agradecer.

Como uma pequena experiéncia, traga a mente algo que vocé tenha
recebido e entdo pense ou diga “obrigado” por isso. A gratiddo é prazerosa
por si sé. Além disso, Robert Emmons e outros pesquisadores descobriam
que ela traz uma série notavel de beneficios:

e Mais otimismo, felicidade e amor-préprio; menos inveja,
ansiedade e depressio.

e Mais compaixdo, generosidade e perddo; relacionamentos mais
fortes; menos soliddo.

e Sono de melhor qualidade.

e Mais resiliéncia.

Maneiras de cultivar a gratidao

Sentir gratiddo ndo é minimizar ou negar obstaculos, doengas, perdas e
injusticas. E simplesmente apreciar a realidade: as flores e a luz do sol, os
clipes de papel e a agua fresca, a gentileza dos outros, o acesso facil ao
conhecimento e a sabedoria e a luz que se acende quando acionamos o
interruptor.

Fique atento a qualquer duvida sobre o reconhecimento dessas dadivas,
como o temor de que isso o leve a perder a nogdo de seus problemas ou
baixar a guarda. E bom lembrar que vocé pode ser profundamente grato e,
ao mesmo tempo, ter consciéncia do que pode dar errado.

Quando ha dor, verifique se junto ao sofrimento vem alguma dadiva. Por
exemplo, nossos filhos cresceram, sairam de casa e sentimos saudade deles,
mas também valorizamos seu amadurecimento como adultos.

Um dos principais achados da pesquisa sobre gratiddo ¢ a importéncia
de comemorar com os outros as dadivas da vida. Nao me esqueco de uma
festa na pré-escola da minha filha, quando eu e minha esposa, ao lado de
mais de cem outros pais e maes, vimos as criancas cantarem e apresentarem



pequenos esquetes teatrais. Foi uma apresentacgio tdo bonita, e nos sentimos
muito agradecidos a nossos filhos e seus professores.

Tente fazer da gratiddo uma parte habitual do seu dia. Por exemplo,
ponha um lembrete na escrivaninha ou no painel do carro para agradecer.
Vocé pode fazer um didrio das coisas pelas quais se sente grato ou escrever
uma carta a alguém dizendo o que aprecia nessa pessoa. Um método
poderoso ¢ refletir sobre trés béncaos da vida antes de adormecer. Ajude o
reconhecimento daquilo que vocé recebeu se transformar em sentimentos
de apreciagdo, tranquilidade e até admiracao e alegria. Use os passos SARE
para internalizar esses sentimentos, mergulhando neles enquanto eles
inundam vocé. A pratica seguinte ampliara sua experiéncia.

SENDO GRATO

Inspire e relaxe. Pense em alguém que vocé realmente aprecia.
Lembre-se de algumas coisas que essa pessoa lhe deu. Permita que
essa lembranca se torne um sentimento de gratidao, e deixe esse
sentimento se instalar.

Pense no quanto vocé foi afortunado na vida, como seus talentos
naturais desabrocharam, quando ou onde nasceu, quem foram seus
pais, a sorte que voceé teve. Sem depreciar seu esforco proprio, abra-se
a experimentar gratidao pela sua sorte.

Considere a natureza no planeta: flores, arvores, bandos de
passaros, toda a vida do oceano. Mentalmente ou em voz alta, veja o
gue acontece quando vocé diz “obrigado”. Deixe a gratidao preencher
seu coracao e transbordar.

Considere alguns dos muitos objetos que vocé usa todo dia e que
foram feitos ou inventados por outras pessoas, geralmente ha muito
tempo: rodas, alfinetes de seguranca e celulares, molho shoyu, a
iluminacao das ruas e os sinais de transito, ziperes e fivelas de cinto.
Entregues a vocé, ofertados a vocé, merecedores de agradecimento.



Agora recue um pouco e pense em todas as coisas que
aconteceram para criar nossa galaxia, a Via Lactea, nosso sistema
solar, nosso lindo planeta, a vida surgindo ha mais de 3 bilhdes de
anos, a espécie humana aparecendo, seus avos nascendo, tendo
filnos que se conheceram e tiveram vocé. Tantas coisas se reunindo
para que vocé passasse a existir. Olhe para tras no rio do tempo e vera
muitas coisas a agradecer. Obrigado.

TENDO PRAZER

Nossos prazeres incluem lindas paisagens, ideias fascinantes e bons
momentos com outras pessoas. Prazeres saudaveis expulsam os prejudiciais;
depois de comer uma macga, a vontade de comer chocolate diminui. Se
estiver passando por uma experiéncia estressante ou aborrecedora, prazeres
simples como ouvir musica podem fazer a agulha de seu estressdbmetro
interno sair da zona vermelha e voltar a verde. E, se vocé usar os passos
SARE para internalizar repetidamente as experiéncias de prazer, com o
tempo se sentira cada vez mais satisfeito de dentro para fora. Isso ajudara a
reduzir os desejos de prazer de fora para dentro.

Infelizmente, muita gente ndo experimenta muito prazer. Algumas
razdes para isso sdo gerais. Como escreveu Seren Kierkegaard, “muitos vao
com tanta sede ao pote em busca do prazer que passam correndo por ele”.
Em culturas com estilo de vida acelerado, é preciso um esfor¢o intencional
para desacelerar e se deleitar com um prazer. Outras razdes sdo mais
individuais. Veja se alguma delas se aplica a vocé. A pessoa pode acreditar
em algo como “meu papel é garantir que os outros se divirtam, nao eu”. Ou
pensar: “Como ouso desfrutar isso enquanto tanta gente esta sofrendo?” Ou
pode haver inibi¢des em sentir determinados prazeres, talvez por estarem
associados a vergonha.

Se encontrar dentro de vocé um bloqueio ao prazer, é possivel supera-lo
usando as trés maneiras de envolver a mente:



e Deixe estar: explore o bloqueio com atencio plena e
autocompaixdo; tenha curiosidade de saber como ele se
desenvolveu.

e Deixe ir: relaxe qualquer tensdo corporal ligada ao bloqueio;
questione opinides e crencas associadas a ele (descubra por que
estdo erradas); decida conscientemente que nido quer ser
controlado pelo bloqueio.

e Deixe entrar: repita para si mesmo ideias que contradizem as
crencas associadas ao bloqueio (por exemplo, “também mereco ter
prazer”); imagine como seria bom se permitir ter mais prazer.

Talvez simplesmente pareca que ndo ha possibilidade de ter prazer numa
vida cheia de dor. Mas, se puder aceitar a existéncia da dor — aproveitando a
atencdo plena, a autocompaixdo e outros recursos interiores para ajuda-lo a
suporta-la —, vocé abrird mais espaco para o prazer. Sua atenc¢do nio ficara
tdo presa em resistir a dor, e vocé estara livre para reconhecer e aproveitar
todo o resto.

Ter prazer, em si, ¢ uma expressdo da capacidade de a¢do. Mesmo no
pior dos momentos, ha oportunidade de usufruir de prazeres simples: um
gole d’agua quando a boca estd seca, o canto de um passaro num momento
de tristeza, a lembranca de um ato de bondade, uma flor nascendo numa
rachadura do asfalto. Nunca esquecerei a visita que fiz a uma casa de
repouso para pessoas com grave deficiéncia no desenvolvimento. Quando
passei por uma porta, um rapaz deitado numa maca no corredor, incapaz de
andar e com um QI estimado em 20, me abriu um sorriso incrivelmente
radiante, trémulo de deleite com o prazer de ver um rosto humano.

O diario do prazer

Quanto mais dificil a vida, mais importante é vivenciar e internalizar
recursos psicolégicos - inclusive a sensagdo de prazer. Um 6timo jeito de
fazer isso é criar um diario do prazer, seja em papel ou apenas na sua cabega.

Pense em alguns dos muitos prazeres sensoriais que vocé pode ter hoje.
Contemplar um quadro, ver rostos, sentir a textura de pedras. Musica, o som
de dgua correndo, de risos. O sabor de frutas, chd, queijo. Tocar um tecido



macio, a mdo de uma crianga, um travesseiro. Sentir o aroma de uma
laranja, de canela, de uma rosa, de curry. Sentir prazer no movimento, ao se
alongar, andar, correr.

Pense também nos prazeres intimos ou emocionais, como terminar um
jogo de palavras-cruzadas ou aprender algo interessante. A meditagdo e a
oragdo podem ser profundamente agradaveis. Colocar alguma musica ou
preparar um prato novo para o jantar, também. E agradavel aceitar-se e
deixar irem pensamentos e sentimentos dolorosos.

E, é claro, ha os prazeres sociais. Rir junto com alguém, brincar com um
bebé, realizar algo em equipe, entender melhor outra pessoa - tudo tdo
bom! Alguns prazeres mais profundos sio morais: o sentimento de
integridade, saber que vocé fez a coisa certa quando era dificil.

A medida que o dia avanga, ressalte deliberadamente as oportunidades
de prazer. Numa folha de papel, vocé pode fazer a lista dos prazeres que
experimenta — e é provavel que tenha uma alegre surpresa com a quantidade
de itens, na hora de se deitar. Ou simplesmente reserve alguns minutos antes
de dormir para examinar o dia e recordar alguns de seus muitos prazeres.

SENTINDO-SE BEM-SUCEDIDO

Ha uma arquitetura de metas dentro de nds que abrange desde processos
regulatérios microscopicos em cada célula até nossas aspiragbes mais
elevadas. A vida ¢ inerentemente voltada a metas. Atingir uma meta ¢ uma
experiéncia agradavel, que diminui o estresse e constr6éi motivagio positiva.
Ela nos assegura que estamos fazendo progresso, o que nos ajuda a
permanecer no modo responsivo — na zona verde — ao longo do dia. Ha
metas de resultado, como se levantar da cama pela manha, chegar a um bom
entendimento com alguém no trabalho e lavar a lou¢a depois do jantar, e ha
metas de processo — valores e objetivos constantes —, como ser sincero,
aprender, crescer e cuidar da saude.

Se vocé pensar bem, vera que a cada hora estard cumprindo muitas
metas de resultado e de processo. Por exemplo, ao atravessar uma sala, cada
passo é uma meta. Pode soar trivial, mas, para a crian¢a que aprende a
andar, cada passo é uma vitéria. Numa conversa, cada palavra entendida e
cada expressdo facial decifrada é uma meta cumprida. No trabalho, cada e-



mail lido, cada texto enviado e cada informacao apresentada numa reunido é
uma meta cumprida.

Por ser repleto de metas grandes e pequenas, cada dia é recheado de
oportunidades para absorvermos experiéncias de sucesso no cumprimento
de metas. Isso constréi uma nogéo interior de sucesso, o que nos ajuda a
aguentar criticas e reduz a dependéncia da aprovacido dos outros. Boa parte
da arrogancia e da altivez que as pessoas demonstram é uma compensagiao
dos sentimentos intrinsecos de fracasso e inadequac¢do. Em consequéncia,
sentir-se bem-sucedido internamente ajuda as pessoas a ficarem mais leves e
a se levarem menos a sério. Essa sensacdo torna-se perene a partir da
internalizacdo de diversas percepcoes desses pequenos sucessos — e nio de
ter um grande troféu la fora, como um carro de luxo na garagem.

Sentimentos de fracasso

Todos cumprimos incontaveis metas de resultado e de processo por dia, mas
muita gente ndo se sente tdo bem-sucedida. Uma das razdes ¢ o viés da
negatividade. Os alarmes internos disparam quando nao cumprimos metas,
e a liberacao de dopamina se reduz no cérebro, criando uma sensagio ruim
e aumentando a ansiedade, a tensdo e a sensagdo de que precisamos fazer
alguma coisa. Por outro lado, ndo reconhecemos muitas das metas que
cumprimos. Podemos ficar desatentos ou dessensibilizados ao realizar uma
tarefa atras da outra ou tdo concentrados no que esta acontecendo do outro
lado da rua que passamos voando pela linha de chegada, na pressa de
comegar a proxima corrida.

Ao reconhecer uma realiza¢ao, com que frequéncia vocé sente o sucesso,
mesmo que s6 por um momento? E comum bloquear sentimentos de
sucesso por medo do ridiculo, e também temos medo de sermos punidos se
nos destacarmos ou se nos considerarmos especiais. Quando tem a sensa¢ao
do sucesso, vocé desacelera para assimila-la e embuti-la em seu sistema
nervoso? O numero de fracassos reais na vida de qualquer um é mintdsculo
quando comparado ao numero imenso de metas cumpridas. Mas os
fracassos sdo destacados pelo cérebro, associados a sentimentos dolorosos e
armazenados fundo na memdria. Isso expulsa a sensagdo legitima e
merecida de ser uma pessoa realizada e bem-sucedida.



O medo do fracasso aumenta quando a pessoa cresce cercada por
criticas, mesmo quando também desfruta de muito amor. Esse medo
também aumenta quando fazemos parte de uma empresa - ou, mais
amplamente, de uma economia — que coloca as pessoas numa roda-viva, em
que o sucesso real estd sempre um pouco fora do alcance. Ganhou seu
primeiro délar? Vamos para os primeiros mil. Ganhou mil ddlares? Bom,
entdo ganhe 10 mil. Foi promovido? Queira mais. Venceu o campeonato? E
melhor ser bi ano que vem. Trabalhe mais, fique até mais tarde, dé 110%...
mas nunca ¢é suficiente. A meta fica cada vez mais longe.

O medo de ser um fracassado pode motivar tanto uma crian¢a quanto o
CEO de uma empresa, mas, a longo prazo, esse sentimento negativo
desgasta as pessoas e reduz o desempenho. Sentir-se razoavelmente bem-
sucedido ja é suficiente para ajudar as pessoas a mirarem algo mais, a se
recuperarem de reveses, a dar o melhor de si.

Como, na verdade, vocé pula de sucesso em sucesso centenas de vezes
por dia, é simplesmente justo sentir-se bem-sucedido.

Sucesso cotidiano

Tente dar destaque a algumas das muitas metas que vocé cumpre
diariamente. Preste atencdo ao sucesso em pequenos resultados, como
preparar uma refeicdo, por papel na impressora ou ler para uma crianga.
Geralmente, produzir um unico resultado pequeno - digamos, tomar uma
colherada de sopa — envolve muitas realizacdes menores, como segurar a
colher, mergulhd-la no prato, leva-la aos labios sem derramar, por a sopa na
boca e devolver a colher a mesa. Qualquer uma dessas pequenas realizacdes
¢ uma oportunidade para se sentir bem-sucedido.

Observe o progresso rumo a grandes resultados, como criar filhos para
serem adultos independentes, passar nas matérias para conseguir um
diploma ou poupar para a aposentadoria. Cada passo pode ser curto, mas,
conforme as horas, os meses e os anos se acumulam, é bom perceber que
vocé percorreu uma grande distancia.

Reconheca que continua a cumprir metas de processo em andamento.
Considere que permaneceu integro e agiu do modo adequado em casa e no
trabalho. Pense também em alguns desastres que vocé evitou hoje: nenhuma



queda no banheiro, nenhum incéndio em casa. Esse é um tipo de sucesso
que realmente merece apreciagao.

Mesmo quem leva uma vida dificilima tem meios de se sentir bem-
sucedido de varias maneiras. Quanto mais vocé se sentir derrotado em
algumas situagdes, mais importante ¢ reconhecer a vitéria em outras.
Quando tiver uma experiéncia de sucesso, abra-se a ela e a receba por
completo, usando os passos SARE. Experimente a pratica a seguir para tirar
dela uma sensacio rica e concreta.

SENTINDO-SE BEM-SUCEDIDO

Respire fundo algumas vezes e relaxe. Tenha a sensacao de estar a
seu favor. Traga a mente algumas pequenas metas de resultado que ja
alcancou hoje, como se levantar da cama, beber agua e cumprir
tarefas em casa ou no trabalho. Ajude a si mesmo a se sentir bem-
sucedido por realiza-las. Abra-se a sentimentos relacionados de prazer,
tranquilidade e valor. Amplifique essas experiéncias sustentando-as,
sentindo-as no corpo, reconhecendo o que elas tém de importante.
Receba essas experiéncias sentindo-as inundar vocé, tornar-se parte
sua, concentrando-se no que ha de agradavel nelas.

Reconheca o progresso rumo a grandes resultados, como ao
plantar um jardim, fazer um novo amigo ou preparar-se para uma
promocao no trabalho. Deixe esse reconhecimento se tornar uma
experiéncia de sucesso e traga isso para dentro de voceé.

Tome consciéncia de cumprir metas de processo continuas, como
ainda respirar, continuar vivo, ser afetuoso e imparcial, esforcar-se,
gozar a vida. Abra-se para a sensacao de sucesso e para sentimentos
relacionados, como o contentamento.

Enquanto vivencia a sensacdo de sucesso, vocé pode usar o
estabelecimento de ligacdes para conecta-la ao “material negativo”,
como decepcdes, preocupacoes, tensao, inquietacdo e sensacéao de



inadequacado. Mantenha a sensacdo de sucesso em destaque no
primeiro plano da consciéncia e afaste o material negativo se ele o
agarrar. Imagine o material positivo fazendo contato com o negativo,
infiltrando-se nos lugares de frustracao la dentro, talvez chegando a
experiéncias de fracasso ocorridas quando vocé era mais jovem. Deixe
a sensacao de sucesso acalmar, aliviar e trazer um ponto de vista mais
distanciado do material negativo. Quando terminar, deixe ir tudo o que
for negativo e simplesmente se concentre na sensacao de sucesso.

SENDO FELIZ PELOS OUTROS

Pense numa ocasido em que vocé viu uma crianga rir, ouviu uma boa noticia
de um amigo ou soube que um colega de trabalho havia se recuperado de
uma doenga grave. O sentimento de estar feliz pelos outros, as vezes
chamado de alegria altruista, tem bases em nossa longa histéria como seres
sociais. Nossos ancestrais cacadores e coletores, que viviam juntos em
pequenos bandos, prosperavam quando aqueles com quem estavam também
prosperavam. Em consequéncia, sofremos grande pressdo evolutiva para
desenvolvermos tanto a compaixdo pelo sofrimento alheio quanto a
felicidade por sua sorte. As vezes concorremos por recursos finitos e
escassos, como na candidatura a uma vaga de emprego, mas, se a situagdo
for razoavelmente justa, podemos ter espirito esportivo e respeitar o sucesso
dos outros. Em boa parte dos aspectos da vida, todos podem sair
vencedores. Afinal, a boa saude, o casamento estavel e os filhos em pleno
desenvolvimento de alguém nao impedem que outra pessoa tenha o mesmo
tipo de situagdo ou experiéncia.

Aquela felicidade que esta sempre disponivel

Parafraseando o Dalai Lama: Se puder ser feliz quando os outros estdo felizes,
vocé sempre poderd ser feliz, pois sempre hd alguém feliz em algum lugar. E
mais facil se sentir contente ou alegre por parentes, amigos e outros que o



trataram bem, mas também ¢é possivel experimentar o mesmo em relagdo a
meros conhecidos e até por desconhecidos. Vocé pode se sentir feliz por
individuos e grupos préoximos ou distantes, por animais de estimacio e, na
verdade, por qualquer ser vivo.

Assim como ha muitos tipos de pessoas, ha muitos tipos de eventos
felizes. Vocé pode ficar contente pelos acontecimentos recentes na vida de
alguém ou satisfeito com condi¢cdes constantes, como saude, prosperidade e
uma familia amorosa. Ao conhecer uma crianga, basta pensar em quanto ela
esta aprendendo a cada dia. Talvez a situagdo de alguém importante para
vocé esteja melhorando. O simples fato de as pessoas estarem vivas é razao
suficiente para vocé ficar feliz por elas.

Pense numa ocasido em que alguém realmente ficou contente por vocé —
talvez vocé tenha sido promovido ou descobriu que um possivel problema
de saude ndo era nada - e veja se consegue se lembrar de que modo isso o
comoveu. Vire ao contrario: o apoio, o reconhecimento e os bons votos que
lhe foram dados sdo exatamente o que vocé da aos outros quando fica feliz
por eles.

A alegria altruista beneficia vocé e aos outros a0 mesmo tempo, além de
abrir o coragdo e trazer uma sensa¢do de conexdo positiva com um mundo
mais amplo. Os outros sentem o mesmo quando vocé fica feliz por eles, o
que fortalece e aprofunda os relacionamentos.

Um antidoto a decepcéao e a inveja

Quando andamos pelas ruas movimentadas das metrdpoles, é facil esquecer
que o ambiente social natural do ser humano se limita a cerca de cinquenta
pessoas. Foi assim que vivemos a maior parte do nosso tempo como espécie
e que nossos ancestrais hominideos fabricantes de ferramentas viveram,
mais de 2 milhdes de anos antes disso. Em consequéncia, desenvolvemos
cérebro e mente projetados para um ambiente muito especifico: grupos bem
pequenos.

Seja o grupo uma tribo da Idade da Pedra, uma turma do oitavo ano ou
colegas de escritorio, é importante saber a posicdo de cada um em relagiao
aos outros. Portanto, nos medimos em relagdo a amigos e rivais. Ficamos
tranquilos e sentimos que temos valor quando nos saimos melhor do que



eles, mas tendemos a nos sentir mal quando parece que nido. Nas midias
sociais, comparamos o filme completo da nossa vida - cujas falhas
conhecemos dolorosamente bem - com os trailers cuidadosamente editados
da vida dos outros, e é facil nos sentirmos decepcionados, diminuidos e
invejosos.

Sentir felicidade pelos outros é o antidoto natural contra esses
sentimentos. Ela pode nos tirar as preocupag¢des amargas ou o excesso de
autocritica e mudar nosso estado de espirito numa direcao positiva. Mas
pensar na felicidade dos outros pode provocar comparacdes dolorosas que
bloqueiam nossa alegria por eles. Para atravessar esse bloqueio, comece
reconhecendo as béncios que vocé recebeu, as alegrias que teve, as coisas
que realizou e as contribui¢des que deu aos outros. O que ha de bom em sua
vida continua bom, mesmo que outra pessoa tenha algo 6timo. E saiba que
pessoas afortunadas também sofrem. Como todo mundo, enfrentam
doenca, morte e perdas inevitaveis. Lembre-se: o que acontece na vida de
qualquer pessoa é uma pequena marola num oceano de causas. A maioria
dessas causas é impessoal, como a sorte na loteria do DNA ou a classe social
dos pais. Isso significa que vocé ndo precisa levar seus altos e baixos tanto
para o lado pessoal.

Comece com as pessoas por quem ¢ facil ficar feliz. Quando se sentir
contente com a boa sorte delas, desacelere e assimile isso. Depois,
experimente com outras pessoas. Repita isso varias vezes e desenvolvera o
habito de ficar feliz pelos outros - uma forma generosa de encontrar
felicidade confiavel.

PONTOS-CHAVE

e Buscamos nos sentir bem no futuro, o que, no entanto, é
estressante no presente. E doloroso, mas a busca pela felicidade
pode deixa-la fora do alcance. J& a gratiddo nos faz sentir algo
bom na mesma hora.

e Agradecer pelo que é benéfico ndo nos impede de ver o que é
prejudicial. Na verdade, a gratidao sustenta a saude fisica e mental
e nos torna mais resilientes e mais capazes de lidar com os
desafios.



e T fécil desdenhar o prazer, mas ele é um modo rdpido de reduzir o
estresse ou esquecer um aborrecimento. Os prazeres saudaveis
afastam os prejudiciais. Quanto mais se sentir pleno de prazer,
menos vocé se esforcara para obté-lo fora de si.

e Devido ao viés da negatividade, notamos quando deixamos de
cumprir uma meta, mas nado vemos que, a0 mesmo tempo, temos
sucesso em centenas de outras. Procure oportunidades de se sentir
bem-sucedido muitas vezes por dia. Assimile essas experiéncias e
as use para compensar e curar sentimentos de fracasso ou
inadequacao.

e Quem consegue ser feliz com a felicidade dos outros encontra a
felicidade duradoura.



CAPITULO 6

CONFIANCA

Pessoas demais
supervalorizam o que
nao sqo e subvalorizam
0 que s4o.

MALCOLM FORBES

Quando comecei a escrever este livro, um casal de amigos teve uma filha,
que agora ja esta grandinha e anda animadamente por toda parte. Os pais
tomam cuidado para ela ndo se machucar e sé lhe ddao o auxilio necessario
para alcancgar o que estiver tentando tocar ou provar. Caso caia e chore, eles
sdo solidarios e tranquilizadores. Antes do primeiro aniversario, a pequena
vivenciou milhares de breves intera¢cdes nas quais os pais foram prestativos e
incentivadores e ela se sentiu capaz e feliz. A esséncia dessas experiéncias se
entranhou em seu sistema nervoso, construindo recursos para satisfazer sua
necessidade de conexao.

Para todos nos, esse processo de aprendizado continua durante a
infancia e a idade adulta. Além dos pais, o processo envolve irmios e
colegas, professores e chefes, amigos e inimigos. Se correr razoavelmente
bem, adquirimos com ele a sensa¢do de sermos bem cuidados e valiosos, e
passamos a ter uma tranquilidade que nos ajuda a enfrentar desafios,
principalmente em relacionamentos. Desenvolvemos confianca em nods
mesmos, nos outros e no mundo. No entanto, quando ha reprovagdo e
rejeicdo de mais e incentivo e apoio de menos, a pessoa tende a ndo ter
conflanga e a ser insegura, autocritica, instavel e menos resiliente.

Para cultivar a potencialidade interior da confianga, comegaremos
fundamentando esse ponto na evolugido do cérebro social e nos efeitos dos



estilos de apego seguro e inseguro. Assim, vou examinar como se sentir mais
seguro no amago do seu ser e manter a tranquilidade do equilibrio
emocional. Terminaremos explorando como enfrentar a critica interior e
fortalecer a no¢ao de amor-préprio.

O CEREBRO SOCIAL

Nossos relacionamentos e seus efeitos resultam da longa e lenta evolu¢ao do
cérebro social desde o surgimento dos mamiferos. Ao contrario da maioria
dos répteis e peixes, os mamiferos criam os filhotes, frequentemente se
unem a um parceiro — as vezes, pela vida inteira — e vivem em varias formas
de cooperagdo com outros de sua espécie. Para administrar a complexidade
da vida social, eles precisavam de mais processamento de informagdes e,
portanto, de cérebros mais potentes. Proporcionalmente ao tamanho do
corpo, os mamiferos em geral t¢ém um cérebro maior do que os répteis e
peixes. E s6 eles tém o neocortex com seis camadas, envolvido pela folha
fina de tecido que é a “pele” externa do cérebro e a base neural de
experiéncias complexas, da comunicagdo e do raciocinio.

As funcionalidades sociais permitiram aos mamiferos prosperar numa
variedade extraordinaria de ambientes - focas nas aguas da Antartica,
camundongos em desertos quentissimos, morcegos em cavernas sem luz — e
levaram um mamifero especifico a se tornar a espécie dominante no planeta.
Numa espiral evolutiva, os beneficios do relacionamento interindividual
para a sobrevivéncia de nossos ancestrais primatas e humanos estimularam
o desenvolvimento de um cérebro mais “social, que permitiu
relacionamentos ainda mais complexos, que, por sua vez, exigiram um
cérebro ainda mais capaz. Por exemplo, quanto mais social a espécie de
primata, maior é o grupo de limpeza corporal; quanto mais complexas as
aliancas e rivalidades, maior é o cortex. Desde que nossos ancestrais
hominideos comecaram a usar ferramentas para fazer mais ferramentas, ha
cerca de 2,5 milhoes de anos, o cérebro triplicou de volume. Boa parte desse
aumento se dedica a funcionalidades com relevincia social, como empatia,
linguagem, cooperagao, compaixao e julgamento moral.

A medida que o cérebro aumentava, a infincia se prolongava. O cérebro
de um chimpanzé recém-nascido tem metade do tamanho do cérebro de um



chimpanzé adulto - mas o cérebro do bebé humano tem sé um quarto do
tamanho a que finalmente chegard. Os cérebros dos hominideos e dos
primeiros humanos precisavam de mais tempo para amadurecer por
completo, o que ampliou a dependéncia entre filhos e méaes. Uma mae
hominidea ou humana primitiva que cuidasse do filho teria menos
capacidade de encontrar alimento, fugir de predadores ou se defender,
portanto precisava confiar nos outros — no parceiro, na familia ou no bando.
Isso levou a evolugdo da unido do casal humano, ao envolvimento dos pais
na cria¢ao dos filhos e ao desenvolvimento de toda a aldeia necessaria para
criar uma crianca.

Depender de outras pessoas pode parecer uma fraqueza, mas é uma das
nossas maiores potencialidades. Espalhados por todos os cantos do globo e
mesmo chegando a Lua, os seres humanos se tornaram absurdamente bem-
sucedidos por dependerem uns dos outros: as criancas dependem dos pais,
os pais dependem um do outro, a familia depende da comunidade e a
comunidade, dos muitos adultos que néo estdo criando filhos.

A raiz da palavra “confiante” significa “fiar-se, ter f¢”. Quando podemos
depender dos outros, desenvolvemos confian¢a neles, além de fé em nosso
préprio valor. Mas quando ndo podemos depender dos outros, é normal
desenvolvermos a nosso respeito uma sensac¢iao de inadequacdo, duvida e até
de vergonha. Isso ¢ ainda mais verdadeiro na infancia, quando dependemos
mais dos outros e somos mais afetados pelas experiéncias negativas.

APEGO SEGURO E INSEGURO

Em termos fisicos, nossa vida depende de obtermos ar, dgua e alimento.
Além disso, temos que conseguir suprimentos sociais, principalmente na
infancia, quando precisamos de muita empatia, cuidados e amor. E de nossa
natureza bioldgica necessitar sentir-se cuidado. Na verdade, precisamos
sentir que merecemos que cuidem de noés. Para algumas criancas e
adolescentes, essa necessidade é bem satisfeita. Para outros, nem tanto. A
necessidade de uma pessoa jovem recai sobre pais, irmaos e colegas de
escola, que tém necessidades e problemas proprios. Toda crianga pergunta a
diversas pessoas, varias vezes, de forma natural e implicita: “Vocé me vé?’,
“Vocé se preocupa comigo?”, “Vocé vai me tratar bem?” A psique é



construida de baixo para cima a partir dos residuos de incontaveis
experiéncias, e as camadas de sustentacdo se formam nos primeiros anos de
vida.

No segundo aniversario da crianca, o efeito cumulativo de muitas
experiéncias com cuidadores geralmente se aglutina num estilo de apego
fundamental. Na escola, as interagcdes sdo configuradas pelo estilo original
de apego e tendem a refor¢a-lo. A menos que haja uma grande mudanga -
como um crescimento pessoal significativo -, esse estilo continua a operar
bem no fundo de importantes relacionamentos adultos, principalmente os
intimos.

Para simplificar as conclusdes de diferentes e aprofundadas pesquisas:
quando os pais e outros cuidadores sio amorosos, generosos, atenciosos e
hdbeis, fornecendo de maneira confidavel um fluxo “suficientemente bom” de
suprimentos sociais, as criancas desenvolvem o apego seguro. Elas sentem
que sdo amadas e valorizadas, além de serem capazes de se consolar e se
controlar. Pessoas com essa base segura internalizada conseguem explorar o
mundo, tolerar separagdes e se recuperar de magoas e decepg¢des. Ficam a
vontade para dizer como se sentem e o que querem, pois tiveram muitas
experiéncias em que isso correu razoavelmente bem. Ndo se agarram aos
outros nem os rechacam. L4 no fundo, tém uma sensagdo basica de
satisfacdo da necessidade de conexdo, e seu sistema de apego esta centrado
no modo responsivo. Sdo confiantes.

Por outro lado, quando convivem com cuidadores frequentemente
indisponiveis, insensiveis, frios, punitivos ou agressivos, é provavel que as
criangas desenvolvam apego inseguro. As pessoas com esse tipo de apego
tendem a se sentir inadequadas, pouco valorizadas e inseguras quanto a sua
importdncia para os outros. Por sua histéria pessoal, tém duvidas se os
outros sao realmente atentos, capazes de apoia-las e dignos de confianga. Em
consequéncia, tendem tanto a se agarrar aos outros quanto a manter
distancia e ndo esperar muito deles. Por terem recebido relativamente pouco
cuidado, sdo menos capazes de sentir compaixdo por si mesmas. Como
internalizaram desdém e rejeicdo, sdo extremamente autocriticas e, em
consequéncia, menos resilientes e menos capazes de lidar com o estresse e
reveses. La no fundo, a necessidade de conexdo nio parece suficientemente
satisfeita, e elas tendem a entrar no modo reativo em seus relacionamentos.



SEGURO NO AMAGO DO SER

Os modelos conceituais precisam de distin¢des nitidas, mas a realidade é
mais complexa. Os estilos de apego seguro e inseguro sdo as extremidades
de uma linha continua, como um espectro de cores, com verde-vivo numa
ponta, vermelho-vivo na outra e varias tonalidades no meio. Seja qual for o
ponto onde vocé se encontra nessa linha, é possivel se deslocar rumo a uma
sensacdo maior de seguranca, tanto em relacionamentos especificos quanto
com as pessoas em geral. A plasticidade do sistema nervoso, que torna tao
facil sermos afetados por mas experiéncias de relacionamento, também
permite que nos curemos e crescamos ao estabelecer boas relacoes, e que
nos tornemos, com o tempo, mais seguros — mais centrados na zona verde
com os outros.

Assimile o sentimento de que se preocupam com vocé

As experiéncias atuais podem nao ter tudo o que teria sido bom recebermos
quando éramos criangas ou mesmo ja adultos, mas pelo menos podem
oferecer parte do que falta. Ha cinco formas principais de cuidado, com
intensidade crescente: ser incluido, visto, apreciado, querido e amado. Cada
uma delas é uma oportunidade de sentir que se preocupam conosco. Com o
tempo, internalizar repetidamente essas experiéncias pode construir uma
base para o apego seguro.

No decorrer do dia, procure os pequenos momentos em que outra
pessoa se mostre interessada, amistosa, grata, empatica, respeitosa, afetuosa
ou amorosa. Nesse relacionamento, podem estar acontecendo outras coisas
que ndo sejam tdo positivas, mas, mesmo assim, o que ¢ bom para vocé é
real. Use os passos SARE para transformar o reconhecimento de que se
preocupam com vocé numa experiéncia com a qual pode permanecer
durante algumas respiragdes ou mais, trazendo-a para seu interior. Na
maioria das vezes, isso serd rapido e suave, embora vocé também possa ter
experiéncias mais intensas, como uma sensacdo profunda de proximidade
com seu parceiro. De experiéncia em experiéncia, de sinapse em sinapse,
vocé estard cultivando em si um ponto de apoio em que se sente valorizado,



querido e amado: uma base sdlida para a confianca real. E, para uma
experiéncia mais longa e sustentada, tente a pratica a seguir.

SENTIR QUE SE PREOCUPAM CONOSCO

Pense nas pessoas importantes para vocé. Observe como € se
preocupar com elas. Pense em algumas boas maneiras que as
levariam a se sentir queridas. Pense também como é bom se sentir
querido e que desejar isso € normal e correto.

Pense nas pessoas que se preocupam com vocé hoje ou que se
preocuparam no passado. Podem ser individuos, grupos, animais de
estimacdo ou uma consciéncia espiritual. Qualquer forma de afeto
conta. Reconheca o fato de que atualmente h& quem se preocupe com
vocé de véarias maneiras e que antes também havia. Deixe o
reconhecimento desse fato se tornar uma experiéncia de se sentir
inclufdo, visto, apreciado, querido, amado.

Concentre-se na sensacao de que se preocupam com vocé. Se
outros pensamentos e sentimentos surgirem, desligue-se deles e
retorne sua atencao a ela. Amplifique essa experiéncia protegendo-a e
permanecendo com ela. Sinta-a no corpo, talvez com a mé&o no
coracao. Observe o que ha de tranquilizador, confortavel ou agradéavel
nessa experiéncia.

Se quiser, use o estabelecimento de ligacdes para conectar essa
sensacao de que se preocupam com vocé ao sentimento de ser
deixado de fora ou maltratado, de inadequacao ou de vergonha.
Imagine que esté recebendo cuidado em é&reas imaturas, sensiveis e
ansiosas dentro de vocé. Absorva o cuidado como um balsamo
calmante para magoas e feridas. Saiba que vocé merece que se
preocupem com vocé; deixe esse conhecimento se espalhar por
dentro, como a luz avangando sobre as sombras da dudvida. Como



sempre ao estabelecer ligacoes, enfatize o material positivo, afaste o
negativo se for forte demais e termine concentrando-se apenas no

positivo.

Desenvolva uma narrativa coerente

Uma pesquisa mostrou que as pessoas que tinham um apego inseguro
quando criangas podem desenvolver um apego seguro depois de adultas.
Um passo fundamental para isso é desenvolver um relato realista, integrado
e “coerente” do que aconteceu durante a infincia e como isso o afetou. E um
processo gradual que pode levar muitos meses ou mesmo anos. Venho
refletindo ha muito tempo sobre minha infancia, e hoje ja consigo ver com
mais clareza o que aconteceu.

Imagine como uma pessoa imparcial e afetuosa contaria a verdadeira
histéria da sua infancia, ano a ano, desde seu nascimento até vocé sair de
casa. Pense em seus pais e outras pessoas influentes em sua vida como
individuos complexos, com diversas pecas interiores que os puxam em
varias direcdes. Tente ver dor, perda, tensdo, maus-tratos ou traumas pelo
que eram e pelo modo como o atingiram. Também tente ver o amor, a
amizade, o afeto, a lealdade e o apoio que vocé recebeu. Tome certo
distanciamento e pense na passagem dos anos, tudo o que aconteceu, como
vocé reagiu por qué. Observe como sua infancia e sua adolescéncia
naturalmente deixaram marcas. Veja as potencialidades que se
desenvolveram e as feridas.

Sentindo compaixdo por si mesmo, tente ser objetivo a respeito de toda a
historia da sua infancia. Procure nela a humanidade comum, os fios dessa
humanidade compartilhados com os outros. Por mais fragmentada ou
perturbadora que tenha sido sua experiéncia, vocé consegue encontrar
seguranca num entendimento claro e coerente dela. Para refletir sobre sua
infancia de maneira estruturada, experimente a pratica a seguir.

REFLETINDO SOBRE A INFANCIA




Adapte esses questionamentos a sua histéria de vida. Vocé nao teré
recordacoes especificas para as indagacoes, mas talvez perceba no
corpo alguma sensacéo ou intuicdo que indique a resposta. Pode ser
que vocé também tenha um bom palpite com base no que sabe sobre
sua infancia, talvez pelo que foi contado por outras pessoas. Tente
levar compaixao a tudo o que for doloroso ou incoémodo.

Como foi seu o primeiro ano de vida? Vocé nasceu prematuro? Teve
problemas de salde? Seus pais eram sensiveis as suas necessidades?
Quando vocé chorava, o que acontecia? Algum dos seus pais foi
afetado por depresséao, alcoolismo ou problemas de relacionamento?

Como foi aprender a andar? Como foi seu primeiro ano na creche
ou na escola? Quando vocé dizia nao, como seus pais reagiam? Se
tinha irmaos, como isso o afetou? Qual era o tipo de relacionamento
entre seus pais e como isso repercutia na familia?

Como foi sua vida escolar? Vocé se sentia popular? Que tipo de
amigos tinha? Vocé se sentia inclufdo? Sofreu bullying? Como foi sua
adolescéncia? Vocé se sentia confiante ou inseguro? Como as
mudancas no corpo o afetaram socialmente? Como era sua relacao
com seus pais? Vocé se sentia protegido e apoiado por eles?

Olhando para o passado, o que mais o afetou? Talvez um divorcio,
mudancas frequentes de casa, problemas financeiros, doencas graves
ou morte na familia, um irmao com deficiéncia ou condicdes de
pobreza ou preconceito? Algo traumatico Ihe aconteceu, como abuso,
acidentes ou perdas tragicas? Havia alguém que o protegesse ou
cuidasse de vocé de forma especial, como avds, professores ou
amigos proximos?

Como tudo isso afetou sua vida e seus relacionamentos? Algo
ainda o afeta atualmente?




Ajude 0s outros a se apegarem
a vocé de forma segura

Uma descoberta incrivel ao me tornar pai foi que amar meus filhos néao fez
bem s6 a eles. Ser pai também curou lentamente as feridas e o vazio dentro
de mim. E quase magico: ao dar o que nio recebemos, recebemos algo bom.

Alguns relacionamentos sdo relativamente superficiais, enquanto outros
sdo muito profundos, como a ligagdo com um parceiro de uma vida inteira.
No contexto de qualquer relacionamento, as pessoas podem se sentir
seguras ao seu lado caso vocé seja confidvel, empatico e atencioso. Mesmo
que tenham de lidar com as proprias formas de apego inseguro, ao menos
vocé estara fazendo sua parte. Isso aumenta a probabilidade de que os outros
o tratem razoavelmente bem, dando-lhe oportunidade de ter e internalizar
experiéncias que fardo o nucleo seguro crescer dentro de vocé.

H4 algo misteriosamente reparador em tratar os outros como vocé
gostaria de ser tratado. E como consertar o que se rasgou ou se esfarrapou
dentro de vocé. Também ¢é uma afirmacdo de que, ndo importa o que lhe
aconteceu, seu ser mais intimo estd intacto. Vocé ainda pode ser bom para
os outros e ainda pode amar.

NAO LANCE DARDOS

Pense numa ocasido em que alguém o maltratou e recorde sua reagio
imediata. Vocé pode ter sentido surpresa, magoa e raiva. Entdo, o que
aconteceu dentro da sua mente? Uma cascata subsequente de pensamentos e
sentimentos é muito comum. Por exemplo, assim como eu, vocé pode ter
passado a noite em claro pensando no que gostaria de ter dito.

Golpe duplo

Esse processo em dois passos de reagdo inicial e secundaria foi descrito por
Buda como o primeiro e o segundo dardos. O primeiro dardo ¢ a inevitavel
dor e o desconforto fisico ou emocional: a dor de cabeca, as cdlicas da
infecgdo alimentar, a tristeza de perder um amigo, o choque de ser atacado



injustamente numa reunido de trabalho. O segundo dardo ¢ o que noés
mesmos lancamos, acrescentando reagdes desnecessarias as condicoes de
vida e aos primeiros dardos ocasionais. Por exemplo, ficar preocupadissimo
com um pequeno mal-entendido com outra pessoa, remoer a desfeita
sofrida e se agarrar a rancores e ressentimentos sdo segundos dardos.
Segundos dardos sdo fontes de muito sofrimento humano, principalmente
em nossos relacionamentos. Eles nos deixam mais irritados do que o
necessario e nos levam a tomar atitudes que mais tarde nos trardo
arrependimento.

Até certo ponto, é possivel impedir o primeiro dardo, mudando as
situagdes e os relacionamentos que nos afetam. Vocé talvez consiga um
emprego menos estressante ou passe menos tempo com um parente dificil.
Além disso, como estamos examinando neste livro, é possivel desenvolver
um nucleo cada vez mais sélido de paz, contentamento e amor que sirva de
amortecedor interno. Entdo certas situacdes e relacionamentos que antes
eram o primeiro dardo incomodardo menos - isso se incomodarem.

Ainda assim, muitos primeiros dardos ainda atingem todo mundo.
Quando o primeiro dardo cai, ndo é possivel mudar esse fato. O tijolo caiu
em seu pé e doeu. Alguém gritou com vocé, que ficou espantado e zangado.
Vocé sente o que sente. Quando isso acontece, é possivel usar as trés
maneiras principais de envolver a mente. Primeiro, deixe a experiéncia estar,
conduzindo-a atentamente, aceitando-a com curiosidade e autocompaixao.
Depois, deixe irem a tensdo e as emogoes e se afaste de pensamentos ou
desejos inuteis. Por fim, tente deixar entrar o que for benéfico, substituindo
o que vocé liberou por algo util ou agradavel.

Treinando com segundos dardos

Enquanto isso, vocé pode impedir que o primeiro dardo dispare uma
saraivada de segundos dardos. E ai que vocé pode desenvolver muita
influéncia sobre a propria mente.

Para comegar, vocé pode ter a sensacdo de ver de longe os primeiros
dardos. Eles sio uma parte natural e inevitavel da vida e ndo precisamos lhes
acrescentar nossa reacdo. Uma tempestade subita que arruina o piquenique
de domingo ¢ desagradadvel e uma falta de sorte, no entanto, ndo adianta



nada ralhar com a chuva. Aceitar o primeiro dardo como ele é serve para
interromper o fluxo de segundos dardos.

Especificamente nos relacionamentos, é util olhar de certa distancia o
primeiro dardo. Por exemplo, é natural se preocupar com a opinido que os
outros tém de noés. E natural nos sentirmos incomodados quando nos fazem
criticas; esse é o primeiro dardo. Para deixar a situacdo nesse estagio e nao
acrescentar o segundo dardo, eis uma reflexdo sobre a evolu¢ao humana que
tem sido muito util para mim.

O altruismo - dar a outros com custo pessoal — é rarissimo no reino
animal. Na maioria das espécies, ha quem se aproveite dos altruistas, o que
reduz a probabilidade de sobrevivéncia de individuos generosos e, assim,
suprime a evolugdo do altruismo na espécie. O altruismo humano - ajudar
desconhecidos, pular no rio para salvar o cachorro de outra pessoa — pode
se desenvolver porque a evolucdo do cérebro social permitiu a nossos
ancestrais entender e se importar profundamente com o que os outros
pensavam deles. Quando se vive num grupo pequeno, quase passando fome,
a reputacdo é uma questdo de vida ou morte. Imagine as planicies da Africa
100 mil anos atras: se vocé dividisse sua comida com alguém, que, no dia
seguinte, se recusasse a fazer o mesmo, todos no bando ficariam sabendo e
ninguém mais cederia alimentos aquela pessoa. Em consequéncia, os
aproveitadores ndo conseguiriam continuar explorando a generosidade dos
outros.

Damos prioridade ao que pensam de nos e, embora isso nos deixe
vulnerdveis a constrangimento, mdagoa e vergonha, também permite o
altruismo. Do mesmo modo, nossa vulnerabilidade a soliddo, inveja,
ressentimento e indignacdo sdo caracteristicas necessarias da natureza
humana profundamente social que também nos fornece amizade,
compaixdo, amor e justica.

Quando sabemos disso, o primeiro dardo dos relacionamentos faz mais
sentido e ndo parece tio alarmante. E normal, um tipo natural de dor.
Quando vemos que foram configurados por milhdes de anos de evolugéo, os
primeiros dardos ndo parecem tdo imediatos, penetrantes e pessoais. Por
mais dolorosos que sejam, estdo a servico de uma boa causa. Vivencia-los é
como fazer um pequeno sacrificio pelo bem do grupo humano.



Parta desse distanciamento em relagdo ao primeiro dardo para tentar
trabalhar internamente as reagdes do segundo dardo (os proximos capitulos
abordardo formas habilidosas de interagir com os outros). Respire fundo,
recue e reconheca os segundos dardos pelo que realmente sdo: sofrimento
desnecessario. Observe-os surgir e veja como tentam dominar sua atengéo.
Se estiver refletindo a respeito de um problema com alguém, concentre sua
aten¢do na autocompaixdo. Depois tente se concentrar na vivéncia de
recursos basicos que sejam adequados ao problema, como trazer a mente
pessoas que se preocupam com vocé. Se ndo der combustivel ao segundo
dardo, ele tendera a se esgotar sozinho. Por exemplo, se vocé parar de reunir
na sua cabeca as provas contra alguém que o prejudicou, provavelmente seu
ressentimento se esvaziara como um baldo de ar. Fique especificamente
atento ao critico interior, um grande lancador de segundos dardos.

RESISTA AO CRITICO INTERIOR

Existem duas atitudes ou “vozes” contraditdrias dentro de todos nés. Uma
incentiva, a outra critica; uma levanta, a outra derruba. Nao h4 nada de
psicdtico nisso, é perfeitamente normal. Cada uma dessas facetas tem seu
papel. O incentivador interior traz autocompaixdo e estimulo. O critico
interior o ajuda a reconhecer onde errou e o que € preciso fazer para corrigir
a situacao.

No entanto, para a maioria das pessoas, o critico interior exagera e langa
segundos dardos, um atras do outro, censurando, envergonhando,
procurando pelo em ovo e encontrando defeitos. Ele fica grande e poderoso,
enquanto o incentivador interior é pequeno e pouco eficiente, o que desgasta
o humor, o amor-préprio e a resiliéncia. Felizmente, ha boas maneiras de
restabelecer esse equilibrio, restringindo o critico e fortalecendo o
incentivador dentro de vocé.

Seja consciente da autocritica

Tente observar como sua autocritica funciona. Note qualquer desdém ou
minimizacdo de sua dor, de suas necessidades e seus direitos. Observe os



pequenos fluxos de pensamento que desmerecem suas realizagbes: “Ah,
qualquer um faria isso... mas ndo foi perfeito... E as outras vezes em que vocé
estragou tudo?” Observe quaisquer davidas ou desestimulos repetitivos de
seus sonhos e esperancas. Veja se vocé ndo estd puxando o préprio tapete.
Tenha consciéncia da raiva que volta a si mesmo, o quanto ¢é
desproporcional em relagdo ao que aconteceu, e escute em seu interior,
percebendo qualquer tom de censura, repreensio ou tentativa de o
envergonhar - como se alguém estivesse gritando com vocé. Reconheca
qualquer atitude interior que o obrigue a sempre se esforcar mais para ser
bom o bastante. Identifique qualquer autocondenag¢do moralista exagerada:
“Vocé deveria ter vergonha na cara, vocé ndo presta.”

Enquanto observa o que acontece na sua cabega, tente fazer uma
anotacdo mental: “autocritica’, “dizendo que minha dor ndo importa’,
“acoitando e batendo de novo”. Veja se ha algo familiar nas palavras, no tom
de voz ou na atitude da autocritica. Ela lhe lembra alguém - pai, mie, irmao
mais velho ou mentor? Pense em como as atitudes autocriticas se
desenvolveram dentro de vocé, talvez desde sua infancia.

Quando vocé desenvolve esse tipo de consciéncia, pode aprender sobre
si mesmo e perceber o dogmatismo, a grosseria e o absurdo de boa parte do
que o critico interior tem a dizer. Afastar-se da critica para observa-la tira a
forca dela, além de ajudar vocé a deixar de se identificar com ela. Vocé pode
ter criticas, mas ndo precisa ser o alvo delas. E, em seu cérebro, vocé estara
associando a observacdo calma ao critico interior — uma forma de
estabelecer ligacdes —, o que pode torna-lo menos intenso e mais sensato.

Fortaleca o incentivador interior

Quando o critico interior comeca a martelar, o incentivador interior é um
refigio e um aliado. O incentivador protege e estimula quando os outros o
criticam e quando ocorrem situagdes estressantes, frustrantes ou mesmo
terriveis. E uma grande fonte de confianga e resiliéncia.

Desde a primeira infancia, desenvolvemos o incentivador interior
internalizando experiéncias com incentivadores exteriores, como pais,
professores da pré-escola e outras criangas. Porém, se o incentivo exterior foi
irregular ou de alguma forma prejudicado — como um pai ou mée que seja



amoroso e intensamente critico a0 mesmo tempo -, entdo o autoincentivo
ndo se torna tio forte quanto deveria.

Nio obstante o que tenha acontecido em seu passado, hoje vocé pode
construir um incentivador interior usando os passos SARE para internalizar
experiéncias nas quais os outros se preocupam com vocé, cultivando de
dentro para fora uma nogdo natural e duradoura de autocuidado. Além
disso, quando cuidar de si — por exemplo, ao dizer a si mesmo que um
pequeno erro nao é o fim do mundo -, assimile essas experiéncias, que
fortalecerao seu incentivador interior.

Pode parecer bobagem, mas ¢ possivel imaginar um “comité cuidador”
dentro de vocé, com personagens diferentes que representam varios tipos de
apoio e sabedoria. Meu comité cuidador inclui minha esposa e meus filhos,
guias de alpinismo rudes mas bondosos, varios amigos intimos e até alguns
personagens de ficcdo, como Gandalf de O senhor dos anéis, Spock de
Jornada nas estrelas e a fada-madrinha gorducha de Bela Adormecida. Sério!
Quem faz parte do seu comité cuidador?

Quando o critico interior ndo para ou quando a vida estda dificil,
convoque o incentivador interior. Conheca a sensa¢ido de té-lo no corpo,
suas atitudes, os conselhos que lhe da. Pode comecar se lembrando de
alguém que cuidou muito bem de vocé e depois passar sua atengdo para um
sentimento maior de ser abrigado, consolado ou guiado. E, quando tiver
uma noc¢do do incentivador interior, concentre-se nessa experiéncia e
receba-a: mais uma oportunidade de refor¢ar o incentivador dentro de si.

Refute o critico

Assim que reconhecer o tom ou as palavras caracteristicas do seu critico
interior, mantenha-se cético. Ele é culpado até que se prove inocente. Faca
uma escolha fundamental: prefere se unir a ele e acreditar nas criticas ou se
separar dele e duvidar? Geralmente, seu critico interior é mais poderoso
quando vocé conviveu com pessoas que eram desagradaveis,
desencorajadoras ou cruéis. O que lhe fizeram foi errado e ndo estd certo
vocé fazer o mesmo consigo.

Discuta com seu critico interior — e pretenda realmente vencer. Escreva
uma de suas frases tipicas (como “Vocé sempre falha”) e depois escreva duas



ou trés refutacdes dignas de crédito, como a mencdo a algumas das muitas
vezes em que teve sucesso. Imagine os membros de seu comité cuidador se
levantando para defendé-lo e respondendo ao critico. Alie-se a eles, ndo ao
critico. Converse consigo de forma proveitosa e construtiva, como: “Essa
critica tem uma base de verdade, mas todo o resto é exagerado ou
inveridico.” “Isso é o que me dizia; estava errado na época e estd
» « ~ . ~ . »
errado agora.” “Isso ndo me ajuda e ndo tenho que lhe dar ouvidos:

Tente ver seu critico interior como alguém sem credibilidade. Vocé pode
imagind-lo como um personagem ridiculo, como o vildo maluco de um
desenho da Disney. Coloque-o dentro da mente, fora do amago do seu ser,
como aquela pessoa incomoda que sempre faz criticas nas reunioes e a quem
todo mundo deixa de prestar aten¢do depois de algum tempo.

Use o passo de estabelecer ligagcdes para sentir que a tranquilidade e o
incentivo penetram em lugares dentro de vocé que foram criticados e se
sentiram inadequados ou com vergonha. Sinta o alivio e a calma se
espalharem dentro de vocé. Repouse no senso de valor préprio, na confianga
e na paz.

SAIBA QUE VOCE E UMA BOA PESSOA

Pense em alguém que vocé considera uma boa pessoa. Ndo precisa ser um
santo, s6 alguém que seja, em geral, decente e afetuoso. Entao pense em
outra boa pessoa que vocé conheca. Observe com que frequéncia vocé vé
boas qualidades nos outros, até naqueles que ndo conhece bem.

Observe por outro dngulo e compreenda que a maioria das pessoas se
parece com vocé. Elas também reconhecem, de forma rotineira, que alguém
¢ basicamente uma boa pessoa. Na verdade, eles reconhecem que vocé é
basicamente uma boa pessoa.

Deixe penetrar a ideia de que o que vocé sente sobre os outros, eles
sentem sobre vocé. Sentem porque veem. Vocé ndo estd enganando
ninguém. Eles sabem que vocé tem falhas e defeitos, e isso ndo importa. As
pessoas mais importantes da sua vida ainda acham que vocé é basicamente
uma boa pessoa.

Vocé consegue se ver do modo que os outros o veem, como
essencialmente bom e digno? Para muita gente, isso é bem dificil. Ver os



outros como boas pessoas parece simples. Vocé até pode reconhecer
racionalmente que os outros percebem suas boas intengdes e seu coragiao
afetuoso, mas se ver dessa maneira? E estranhamente dificil para a maioria.
Pode parecer um tipo de tabu, algo que nio é permitido. Mas por qué? Se
ndo hd problema em reconhecer a bondade dos outros e ndo hd problema
quando eles a reconhecem em vocé, por que é problematico reconhecé-la e
defendé-la dentro de si?

No decorrer do dia, tente registrar quando os outros enxergam decéncia,
capacidade, esfor¢o e afeto em vocé — geralmente, em pequenos momentos
passageiros que, mesmo assim, sdo reais. Reconheca também suas boas
qualidades, tanto quanto vocé as reconheceria nos outros. Rotule-as na sua
mente, como faria um observador imparcial: “esfor¢cado”, “amistoso’, “admite
seus erros, “habilidoso”, “colaborador”, “resiliente”, “amoroso”. Tenha
consciéncia da integridade e do amor bem ai no fundo, mesmo que nem
sempre estejam visiveis ou expressos. Deixe a confianga em seu valor
inerente crescer e preencher sua mente. Deixe-a se instalar. Tente fazer isso
varias vezes.

Saber no fundo do coragdo que vocé é basicamente uma boa pessoa é
um verdadeiro refugio. Sejam quais forem os altos e baixos dos seus sucessos
e fracassos, dos seus amores e perdas, vocé pode encontrar forca e consolo
nisso. Independentemente de todas as realizacdes, de fama e fortuna, ha
sempre bondade no amago de seu ser.

PONTOS-CHAVE

e Os seres humanos evoluiram para depender uns dos outros.
Quando aqueles que nos cercam sdo prestativos e atenciosos e
podemos contar com eles, principalmente na nossa infancia,
desenvolvemos uma nogdo interior de seguranca e estabilidade.
Por outro lado, se nos rejeitam ou se distanciam, nos sentimos
inseguros e ficamos menos resilientes.

e Naio importa o que lhe aconteceu no passado; vocé pode se tornar
mais seguro. Para isso, procure oportunidades para se sentir bem e
assimile essas experiéncias; desenvolva uma narrativa coerente
sobre sua infdncia; seja empatico e amoroso de forma confiavel.



e Quando passamos por dificuldades, é comum acrescentarmos
uma segunda onda de reagdes ao incomodo ou dor inicial. Esses
segundos dardos criam grande parte do nosso sofrimento,
principalmente nos relacionamentos. Tente ter consciéncia deles,
mas sem se apegar nem alimenta-los.

e Uma grande fonte de segundos dardos é seu critico interior. Ele
tenta ser util, porém exagera na censura e chega a humilha-lo. Isso
corrdi seu amor-préprio e dificulta sua recuperagdo apods
decepgdes ou fracassos. Fortaleca seu incentivador interior e,
depois, afaste seu critico interior.

e Assim como vocé reconhece que os outros sao boas pessoas, elas
também o veem dessa forma. Ajude a si mesmo a saber que vocé é
fundamentalmente uma boa pessoa. Aconteca o que acontecer, a
base da autoconfianca duradoura é a certeza de que ha bondade
no seu coragao.






TERCEIRA PARTE
GERENCIAR



CAPITULO 7

CALMA

Vocé é o céu.
ludo o mais...
é sooclima.

PEMA CHODRON

Certa vez, Forrest e eu descemos de caiaque as corredeiras do rio Klamath,
no norte da Califérnia. Nosso guia nos levou por trechos ingremes, onde
ficamos encharcados. Foi divertidissimo - e uma grande ligdo. As
corredeiras eram perigosas e desafiaram nossa necessidade de seguranca,
mas eu me lembro do semblante do guia: cauteloso, mas seguro de si; alerta,
mas relaxado enquanto administrava os riscos a nossa volta. Ele tinha calma,
o recurso mental que nos ajuda a ficar na zona verde em momentos de dor
ou de ameaca.

Todas as pessoas sentem dores fisicas ou emocionais em algum
momento, e muitas as vivenciam o tempo todo. Além da dor real, as
ameacas vém de muitas direcdes, desde os caminhdes que passam perto
demais do seu carro a irritacio que lampeja no rosto do seu parceiro.
Mesmo a busca por oportunidades pode trazer a ameaca de dor. Uma das
experiéncias mais assustadoras da minha vida foi dizer a minha primeira
namorada que a amava, sem saber como ela reagiria (ela disse que me amava
também).

Quando estiver diante da dor ou da ameaga, vocé pode ser capaz de
permanecer calmo como o guia. Mas é comum surgir a reagdo de fugir, lutar
ou paralisar, com alguma combinagéo de:



e Medo: inquietagdo, nervosismo, preocupacio, ansiedade, alarme,
panico.

e Raiva: exasperacdo, aborrecimento, irritagdo, indignacao, furia.

e Desamparo: sobrecarga, impoténcia, derrota, inutilidade,
paralisia.

E normal sentir medo, raiva ou desamparo de vez em quando. Os
problemas surgem quando essas reagdes sdo invasivas, crdnicas ou
prejudicam seu bem-estar, seus relacionamentos ou seu trabalho. Como a
necessidade de seguranca ¢ vital, ¢ igualmente vital gerenciar a nds mesmos
para enfrentar a dor e as ameagas com calma. Para ajudd-lo, vamos explorar
o relaxamento e as formas de se centrar, ver as ameacas objetivamente,
sentir-se mais seguro e esfriar a cabega. (Para os sentimentos de desamparo,
volte a dar uma olhada na parte sobre capacidade de ac¢do, no Capitulo 4.)

RELAXANDO E CENTRANDO-SE

Como disse Alan Watts, a vida “serpenteia”. No corpo e na mente, as coisas
mudam o tempo todo, para melhor ou para pior. Além disso, vivemos num
mundo cada vez mais volatil, incerto, complexo e ambiguo, cujas ondulagdes
passam por noés todo dia.

O estado de repouso saudavel

Para se manter equilibrado enquanto corta as ondas interiores e exteriores, o
sistema nervoso auténomo gerencia seu corpo e sua mente através dos
ramos simpdtico e parassimpdtico. Pense neles como os pedais do acelerador
e do freio de um carro. O sistema nervoso parassimpatico de “descansar e
digerir” evoluiu primeiro, antes do desenvolvimento do sistema simpatico.
Quando ele entra em a¢do, o ritmo cardiaco desacelera e o corpo se
reabastece e se recupera. A ativacdo parassimpatica extrema pode produzir
uma reagdo intensa de paralisia, fazendo-o sentir que ndo consegue falar, o
equivalente humano do “fingir-se de morto” de um animal. Mas a atividade



parassimpatica normal ¢ agraddvel, com uma sensacdo de bem-estar
centrado e relaxado.

Ja o sistema nervoso simpatico pisa fundo no acelerador, mobiliza o
corpo para a agio e acelera o corac¢io, lancando no sangue hormonios como
a adrenalina e o cortisol. A mente acelera junto com o corpo, tornando
pensamentos e sentimentos mais intensos. Como veremos no proximo
capitulo, a ativacio simpatica ¢ uma fonte maravilhosa de paixdo e
resiliéncia quando combinada a emogdes positivas como felicidade, amor e
confianca. O estado de repouso saudavel do corpo e da mente envolve uma
atividade parassimpdtica substancial com ativa¢do simpatica suficiente para
manter as coisas interessantes. No entanto, quando o sistema nervoso
simpatico se combina a emog¢des negativas, como raiva ou medo, essas
reacdes de luta ou fuga sdo estressantes e angustiantes. Elas sobrecarregam o
corpo, a mente e também os relacionamentos.

Infelizmente, nossa cultura moderna agitada nos empurra para a
aceleraciao do sistema nervoso simpatico, oferecendo poucas oportunidades
de recuperagdo parassimpatica prolongada. Também pode haver razoes
individuais para a ativagdo simpadtica, como ter uma personalidade
impetuosa ou estar no limite em consequéncia de algum trauma. Muitos
sentimos estresse cronico leve a moderado, passando a maior parte do
tempo numa espécie de “zona laranja”.

Poderiamos desacelerar e fazer menos, o que, entretanto, é dificultado
pelas exigéncias do trabalho e da familia. Se vocé precisa fazer malabarismos
para cumprir todas as suas obrigagdes, ¢ bom manter a ala parassimpatica
do sistema nervoso envolvida em suas diversas atividades. Uma das
melhores maneiras de fazer isso é com praticas frequentes de relaxamento.

Acalmando-se

Os ramos simpdtico e parassimpatico do sistema nervoso sio conectados
como uma gangorra: se um sobe, o outro desce. Quando vocé relaxa, a
ativagdo parassimpatica aumenta, o que reduz a atividade simpdtica e os
hormonios do estresse relacionados a ela. Se usar os passos SARE para
internalizar experiéncias repetidas de relaxamento, sua sensacdo bdsica da
vida terd menos pressio, ansiedade e irritacdo. Entdo, quando comecar a se



sentir tenso ou aborrecido, vocé conseguira voltar mais depressa a um lugar
calmo e centrado dentro de si.

O relaxamento vem facilmente quando estamos a vontade, como ao
caminhar num bosque. Mas essa nido é a Unica ocasido em que podemos
senti-lo — ou que precisamos dele. O jogador de basquete que vai cobrar um
lance livre na prorrogacdo precisa ser capaz de relaxar e deixar a memoria
muscular assumir o controle. Em situacdes ainda mais extremadas, como diz
Adam Savage, “gente calma vive, gente tensa morre”.

Aprendi isso aos 16 anos, quando quase me afoguei praticando
mergulho livre no oceano Pacifico. Depois de prender a respiragdo o
maximo que pude, tentei nadar de volta a superficie, mas nao consegui
passar por um canteiro de algas. Entrei em panico e, ao tentar me soltar s6
consegui me enroscar mais. Estava ficando sem ar e com certeza morreria.
Entdo, de algum lugar veio um pensamento que recordo até hoje: “Fique
frio” Relaxei. Quando me debati, arranquei o snorkel da boca, a mascara
caiu no pescoco e perdi um pé de pato. Estava embaixo d’agua havia muito
tempo. Ainda assim, me mexi devagar para me soltar, subindo aos poucos
por cima daquelas algas alaranjadas. Finalmente me livrei e subi até a
superficie brilhante e prateada para inspirar uma muito bem-vinda lufada de
ar fresco. Ha algumas coisas nessa experiéncia que niao entendo direito,
entre elas, quem disse “Fique frio”. Mas o valor do relaxamento niao poderia
ter ficado mais claro.

Para estabelecer uma linha de base mais calma e de répida recuperagio
depois do estresse, reserve alguns minutos para relaxar profundamente
varias vezes por semana. Também procure pequenos momentos para relaxar
ao longo do dia, principalmente quando a agulha do seu estressometro
pessoal comegar a se aproximar do amarelo, do laranja e do vermelho. Em
nossa cultura superaquecida, o relaxamento precisa ser uma prioridade
consciente. Muitas coisas sdo calmantes e serenas, e muitas podem ser
usadas durante periodos mais ou menos longos. Eis algumas maneiras boas
de relaxar, e vocé pode usar os passos SARE para assimilar essas
experiéncias.

Prolongue a expiracao



O sistema nervoso parassimpatico (SNPS) controla a expiracio e desacelera
o ritmo cardiaco, enquanto o sistema nervoso simpatico cuida da inspiraciao
e apressa o coragdo. Se prolongar a expiragdo, vocé acionard naturalmente o
SNPS. Respire algumas vezes e tente contar, baixinho na mente, para fazer a
expiragdo ficar mais longa do que a inspiragdo. Por exemplo, inspire
contando 1-2-3 e expire contando 1-2-3-4-5-6.

Libere a tensao

Escolha uma regiao importante do corpo, como os musculos da mandibula
ou o diafragma sob suas costelas; leve a consciéncia para essa area e relaxe-a
deliberadamente. Vocé pode se imaginar respirando nesse local ou visualizar
uma luz ou energia fluindo por ela e levando a tensdo embora. Se preferir,
experimente o relaxamento progressivo, no qual vocé comeca pelos pés e vai
subindo até a cabeca, soltando a tensdo sistematicamente em cada parte do
corpo; também ¢é possivel comecar pela cabeca e ir descendo.

Experimente o biofeedback

Varios produtos usam aparelhos que se prendem as roupas, ao lébulo da
orelha ou ao dedo para acompanhar a respiracio e o ritmo cardiaco. Com o
feedback do corpo em tempo real, vocé ¢ guiado a ficar mais calmo e pode
ver seu progresso com o tempo. Alguns desses produtos visam melhorar a
capacidade de variabilidade da frequéncia cardiaca e mudar os intervalos
entre batimentos que refletem em que grau o ritmo do coragao desacelera
quando vocé exala e envolve o SNPS. O aumento dessa capacidade ¢ um
sinal geral de maior ativa¢do parassimpatica e esta associado a melhoras do
humor, a um sistema imunolégico mais forte e a maior resiliéncia sob
estresse.

Mexa-se

loga, tai-chi, qigong, meditagdo caminhando, danga, canto e outras formas
estruturadas de movimento sdo relaxantes e, em geral, também energizantes.
Vocé também pode escolher uma atividade de rotina, como varrer folhas ou



dobrar a roupa lavada, e fazer isso de maneira bem tranquila e calma,
mantendo-se em contato com seu corpo.

Use imagens

Boa parte do nosso estresse vem de processos verbais interiores. O falatorio
mental se preocupa com o futuro, revive o passado e resmunga sobre o
presente. Na maioria das pessoas, a base neural da linguagem fica no lado
esquerdo do cérebro, enquanto o lado direito cuida das imagens e de outras
formas de processamento holistico (isso se inverte em muitos canhotos). Os
dois lados inibem um ao outro, e assim, quando um esta mais ativo, o outro
se aquieta. Em consequéncia, concentrar-se em imagens reduz a atividade
verbal e ajuda a relaxar.

H4 muitas maneiras de extrair beneficios das imagens. Vocé pode
recordar um lugar bonito que visitou e andar por ele outra vez dentro da sua
mente. Imagine-se numa situagao relaxante — por exemplo, sentado a beira
de um lago ou caminhando por uma estrada rural. Pense num ambiente
onde se sentia bem, como na casa de seus avds, e recorde o maximo possivel
de detalhes. Vocé pode visualizar nuvens brancas fofinhas e voar
alegremente por elas, como um padssaro.

RECONHECA A PARANOIA DO
TIGRE DE PAPEL

As vezes o medo é 6bvio, provocando nervosismo ou panico, mas em boa
parte das vezes funciona nos bastidores, exercendo um poder oculto. O
medo esta em a¢do quando alguém se mantém dentro de uma pequena zona
de conforto, procrastina para evitar desafios, sente-se emocionalmente
inibido ou evita falar para ndo se destacar.

O medo ¢ muito poderoso por ser fundamental para a sobrevivéncia. A
maneira como vivenciamos e tentamos lidar com as preocupacdes
aparentemente menores de hoje é configurada pela mesma maquinaria
neuro-hormonal que ajudou nossos ancestrais a reagir a ameagcas letais e a
sobreviver mais um dia.



Os dois erros

Quando o sistema nervoso evoluiu, os animais podiam cometer dois tipos
de erros:

1. Acreditar que hd um tigre no mato quando nao ha.
2. Acreditar que ndo ha tigre quando ele esta prestes a atacar.

No mundo selvagem, qual é o custo do primeiro erro? Ansiedade
desnecessaria, que é desconfortiavel, mas ndo fatal. Qual é o custo do
segundo erro? Uma grande chance de morrer. Em consequéncia, nossos
ancestrais desenvolveram uma forte tendéncia a cometer o primeiro erro
varias vezes para evitar cometer o segundo uma unica vez que fosse. Por
isso, somos adaptativamente paranoicos com tigres de papel.

Dessa forma, a maioria das pessoas superestima ameacas e subestima
seus recursos para enfrenta-las. Essas predisposicbes adversas se
sedimentam no fundo da alma e muitas vezes sao dificeis de ver, o que as
torna muito poderosas. Fui um garoto timido e desajeitado na escola.
Depois de adulto, tinha certeza de que, se me destacasse num grupo, coisas
ruins aconteceriam. Demorei muito até tomar consciéncia dessa suposicao e
perceber que a maioria das pessoas ndo rejeita os outros nem ¢ ma.

Depois que um conceito ¢é estabelecido, nos concentramos nas
informacoes e experiéncias que o confirmam e as internalizamos; a0 mesmo
tempo, ignoramos e desprezamos tudo o que pode vir a contradizé-lo. Até
comegar a entender minhas expectativas tendenciosas sobre os grupos, as
muitas vezes em que fui afetuosamente incluido “ndo contaram’, enquanto
as poucas vezes em que fui rejeitado pareciam provar que meus temores
sempre se justificavam.

Ansiedade desnecessaria

Obviamente, ¢ importante reconhecer as ameagas reais e desenvolver
recursos para enfrenta-las. Entretanto, a maioria das pessoas sente mais
ansiedade do que é necessario ou conveniente. Tendemos a ver a nods



mesmos, o futuro e o mundo que nos cerca pelo filtro do medo. Mesmo
quando vocé sabe, racionalmente, que na verdade nido ha nada a temer,
ainda costuma restar um pouco de ansiedade no fundo do peito, a sensagdo
de que algo pode dar errado a qualquer instante. A ansiedade funciona
como sinal de perigo, mas em boa parte do tempo ¢ s6 ruido, como o alarme
do carro que dispara a toa, aos berros: desagradavel e sem sentido algum.

E qual é o custo disso? A ansiedade é ruim, estressante e cansativa.
Atordoado por tantos alarmes falsos, é facil deixar de ver ameagas reais,
principalmente aquelas que crescem aos poucos, como a distancia
emocional que se infiltra no casamento. Quando estamos ansiosos, reagimos
com exagero e nos tornamos ameacadores para os outros, que entdo
também reagem com exagero e assim confirmam nossos temores. O medo
desnecessario nos faz desviar recursos das oportunidades que se aproximam
para evitar ameacas exageradas. A ansiedade aumenta a defensividade, a
paralisia por andlise e a imobilizagdo. Nos relacionamentos, o medo faz as
pessoas se agarrarem mais a “nés’ e serem mais desconfiadas e agressivas
com “eles” Tudo isso nos deixa menos resilientes.

SENTINDO-SE MAIS SEGURO

O medo surge quando as ameagas parecem maiores do que os recursos. As
vezes isso é real, como ao receber uma conta inesperada que vocé nido tem
dinheiro para pagar. Mas, por causa da “paranoia do tigre de papel’, as
ameacgas geralmente parecem maiores do que de fato sdo, e os recursos,
menores.

Mesmo quando vocé percebe que o medo tem um papel irracionalmente
grande na sua vida, ainda ¢ dificil se livrar dele. Muita gente, na verdade,
tem medo de ndo ter medo, porque ai baixaria a guarda. Entdo temem que —
zap! — algo os machuque.

Para estarmos mais seguros, temos que reduzir as ameagas reais e
aumentar os recursos reais. Para nos sentirmos mais seguros, precisamos
parar de inflar as ameagas e comegar a reconhecer todos 0s nossos recursos.
Entdo ndo precisaremos ter medo de néo ter medo.

Digamos que vocé esteja fazendo o possivel para reduzir as ameagas
reais a sua vida, ao mesmo tempo que desenvolve recursos reais para



enfrentd-las. Enquanto isso, cuide para ver as ameacas com clareza, avaliar
seus recursos e, com sensatez, se sentir o mais seguro possivel.

Vendo as ameacas com clareza

Pense em algo que o preocupa. Pode ser uma doenga, as finan¢as ou um
conflito com alguém. Também pode ser uma drea da vida na qual vocé se
reprime para reduzir riscos, como ao evitar falar em publico ou nido expor o
que realmente quer num relacionamento. Vocé pode fazer esse processo
refletindo consigo mesmo, escrevendo um didrio ou conversando com
alguém, e pode usd-lo para diversas preocupagdes.

Qual o tamanho?

Seja especifico e pratico quanto ao tamanho do desafio. Na verdade, levante

uma cerca em torno da questdo para limita-la, em vez de deixar que seja

disforme e esmagadora. Por exemplo, em vez de “Minha satde ¢é péssima’,
<« h ~ 1 ))? . . ~

que tal “Tenho pressdo alta”? Limite a questdo no espago e no tempo. Que

parte de sua vida o problema realmente afeta - e qual ndo é afetada?

Quando é que o problema acontece — e quando nao é muito relevante?

Qual a probabilidade?

Talvez vocé conviva com uma condi¢io permanente, como uma doenga
crénica. Mas, na maior parte do tempo, ficamos ansiosos com algo de ruim
que pode acontecer: hd a ameaca de dor, porém nado a propria dor. Por
exemplo: “Posso adoecer” ou “Se eu exprimir raiva, ninguém vai me querer’”.
Se aquilo que o preocupa ¢ uma possibilidade e ndo a realidade, pergunte-se:
“Qual é a real probabilidade?” No passado, a probabilidade de acontecer algo
de ruim existia, talvez devido as pessoas com quem morava ou que conhecia
na época. Hoje, a situagdo ¢é diferente, e a probabilidade de um
acontecimento ruim é bem menor.

Até que ponto seria realmente ruim?



Qual seria a sua experiéncia se essa ameaga se concretizasse? Digamos que
vocé tenha medo de que alguém o rejeite ao se mostrar mais vulneravel ou
assertivo. Tudo bem, suponhamos que o evento temido ocorra. O que vocé
realmente sentiria se acontecesse? Numa escala de 0 a 10, com 10 sendo o
pior absoluto e imaginavel, como vocé se sentiria? E por quanto tempo? No
passado, acontecimentos semelhantes podem ter parecido realmente
horriveis, principalmente na infancia, quando as coisas sdo sentidas com
mais intensidade antes que o sistema nervoso amadureca por completo. Mas
hoje em dia, depois de adulto, vocé tem muito mais amortecedores internos.
Ha uma boa probabilidade de que vocé néo se sinta tio mal nem por tanto
tempo quanto teme.

Deixe a boa noticia chegar

Deixe tudo isso ser assimilado. E real, muito real. Pode acreditar. Deixe-se
convencer disso. Com os passos SARE, abra-se ao alivio e a tranquilidade
dessa boa noticia. Absorva-a, substituindo aos poucos o alarme, a tensdo e a
ansiedade indteis e excessivos.

Avaliar seus recursos

Depois, pergunte-se: dada a magnitude real daquilo que vocé teme, a
probabilidade de que aconteca e a intensidade de seu impacto, como lidar
com a questdo? Suponhamos que vocé descubra um pneu furado no seu
carro. E um incomodo, sem dtvida, mas ndo é um problema tdo grande
assim se vocé souber troca-lo ou se puder chamar o reboque.

Recursos na mente

Pense em algumas das vezes em que vocé aproveitou potencialidade
interiores como garra, confian¢a e compaixao para lidar com problemas. Em
seguida, reserve alguns momentos para considerar como poderia aproveitar
novamente essas potencialidades interiores para enfrentar o desafio atual.
Considere também os talentos e habilidades que poderia empregar. Como
poderia agir diante desse problema? Que planos poderia fazer para preveni-



lo, administra-lo ou se recuperar dele? Pense em outros recursos interiores —
como a atengéo plena e seu bom coragdo - e como poderiam ser uteis.

Recursos no co 'po

Como seu corpo o serviu até agora? Como pode servi-lo novamente? Veja se
consegue entrar em sintonia com sua vitalidade natural. Sinta o que hd de
forte nela, o que ha de capaz e cheio de energia. Imagine algumas maneiras
de seu corpo ajuda-lo nesse desafio.

Recursos no mundo

H4 muitos recursos a sua volta, como amigos, parentes e conhecidos. Como
eles poderiam lhe ser uteis nesse momento? Considere tanto qualquer ajuda
concreta quanto o apoio emocional. Pense num animal de estimacio, se
tiver; minhas preocupacdes sempre pareciam mais leves quando eu estava
com nosso gato no colo. Se for preciso, sera que vocé pode buscar auxilio
profissional, como um médico, advogado ou contador? Pense nas coisas que
vocé possui e considere como pode usa-las nesse desafio.

Sentindo-se rico em recursos

Enquanto reflete sobre esses recursos, deixe seus pensamentos a respeito
deles se tornarem sentimentos de suficiéncia, tranquilidade e alivio. Use os
passos SARE para amplificar e receber esses sentimentos. Se quiser, use o
estabelecimento de ligacdes para aproveitar esses sentimentos positivos para
acalmar e substituir qualquer ansiedade.

Sentindo-se 0 mais seguro possivel

Depois de um dos meus primeiros dias de escalada, tive uma experiéncia
esquisita quando fui dormir. De repente, de forma muito vivida, eu estava
caindo do alto do penhasco, prestes a me espatifar no granito cinzento.
Acordei antes de atingir o solo. Dali a alguns minutos, cochilei - e
novamente me vi caindo para a morte, despertando pouco antes do impacto.



Depois que isso aconteceu varias vezes, parei de tentar combater essa
imagem. Quando comecei a adormecer, eu me permiti imaginar que
despencava pela face do penhasco para me arrebentar la embaixo. No
instante do impacto, um tipo de lampada interna se acendeu. Percebi que
passara o dia reprimindo todo o meu medo de cair, que agora vinha a tona.
Notei que havia um ponto agradavel dentro de mim no qual eu conseguia
sentir a ansiedade adequada, mas também agir com eficicia e alegria —
mesmo a 300 metros do chao.

E importante ndo suprimir o medo nem desprezar o que ele tenta lhe
dizer. As preocupagdes sensatas sdo suas amigas e o livram de situagdes
potencialmente perigosas. Contudo, ser consumido, invadido e
comprometido pelo medo nao deixa vocé em maior seguranca. No minimo,
as distracoes do medo excessivo e o desgaste que provocam no corpo
corroem essa sensac¢do de seguranga. Um pouco de medo ja faz muito efeito,
e ndo é preciso que ele penetre em seu &mago nem que empurre vocé para a
zona vermelha. Uma das minhas frases preferidas de Buda é: “Os
sentimentos dolorosos surgem, mas ndo invadem minha mente nem
permanecem.” Use o medo; ndo deixe que ele o use.

E, como vimos, ndo ha necessidade de ter muito medo. Na maior parte
das vezes, as ameagas que imaginamos provavelmente ndo serdo como
achamos que sdo, suas consequéncias ndo serdo tdo ruins e teremos uma
capacidade de enfrentd-las maior do que imaginamos. E como andar por ai
acreditando que o mundo esta no Nivel Laranja de ameaga quando, na
verdade, esta no Nivel Abacate: um balde de tinta verde com uma gota de
amarelo. Se estiver prestes a cair de um penhasco (ou algo equivalente),
claro, tenha medo. Fora isso, ajude-se repetidas vezes a se sentir, com
sensatez, 0 mais seguro possivel a medida que o dia avancga. Para aprofundar
essa experiéncia, use a pratica a seguir.

SENTINDO-SE MAIS SEGURO AGORA

Respire fundo algumas vezes e relaxe. Esteja consciente de qualquer
tenséo, inquietude ou preocupacdo. Distancie-se de qualquer
ansiedade e a observe. Deixe-a estar e deixe-a chegar e partir.



Permita que qualquer forma de medo va para o fundo da
consciéncia. No primeiro plano, traga a mente coisas que o protegem.
Tenha consciéncia da solidez do ché&o, da estabilidade da cadeira, da
protecao do teto. Tenha consciéncia de suas roupas, sapatos e outras
coisas que o protegem. A medida que reconhece essas protecoes,
abra-se ao sentimento de estar cada vez mais protegido. Tenha
consciéncia das coisas que O cercam e sao protetoras, como
seméforos e hospitais. Continue a se abrir ao sentimento de protecéao.
Permita que esse sentimento de protecéo e seguranca seja assimilado
e passe a fazer parte de voceé.

Reconheca alguns dos muitos recursos da vida que podem ajuda-
lo a estar em seguranca, como as pessoas que lhe guerem bem, que
estariam com vocé e por vocé. E também seus recursos interiores,
como resisténcia e determinacéao. Abra-se ao sentimento de que ha
muitas coisas que vocé pode aproveitar. Os desafios virdo, mas vocé
tem muitas ferramentas para lidar com eles. Continue a se abrir a
essa sensacdo de maior seguranga. Deixe a preocupacao
desnecessaria se esvair. Solte toda tensao. Deixe a sensacdo de
seguranca ser assimilada e se espalhar dentro de vocé.

Note que, basicamente, vocé esta bem agora. Talvez nao estivesse
bem no passado e pode néo ficar bem no futuro, mas neste momento
vocé estd bem, protegido, dispde de recursos. Pode haver dor, pode
haver magoa ou tristeza nas bordas da mente, mas nao ha ameaca
mortal, nenhum tigre prestes a ataca-lo. Em termos béasicos, vocé esta
a salvo, momento a momento, a cada vez que inspira o ar. Seu coracao
ainda bate, vocé continua vivendo, ainda esta bem. Deixe
pensamentos e sentimentos chegarem e partirem. Permaneca a
vontade no limiar do agora. Vocé ainda estd respirando bem, o
momento seguinte estéd passando, vocé ainda esta bem, esta em



Seguranca agora, em seguranca neste momento, momento a

momento, basicamente bem, bem... agora.

ESFRIANDO A RAIVA

A raiva é uma reagdo natural a dor, a frustragdo, as agressoes e a injustica.
Como cresci num lar onde os pais tinham o monopolio da raiva, levei algum
tempo para aprender que sentir e exprimir essa emo¢do era um modo
importante de me aceitar e estar a meu favor. No decorrer da histéria do
mundo, diversos tipos de pessoas - criancas, mulheres e grupos étnicos e
religiosos — viram a raiva justificada que sentiam ser desdenhada ou atacada.
E importantissimo abrir espaco na mente para a raiva quando tentam bani-
la.

A raiva mobiliza energia e acende um holofote sobre o que esta em
questdo. Por outro lado, vem envolta em tensdo, estresse e ameagas a
relacionamentos. A raiva cronica ou frequente ¢ fatigante; como acido
quente, corroi a saude fisica e mental. De todas as emog¢des que exprimimos
uns aos outros, essa costuma exigir mais aten¢do, como uma luz vermelha
piscando “perigo”. Entéo, reagimos a raiva do outro com nossa raiva, criando
ciclos viciosos nos relacionamentos.

Esfriar a cabeca e reduzir a raiva ndo significa permitir a injustica nem se
transformar num boboca. Vocé ainda pode ser forte e vigoroso. Pense nas
vezes em que vocé ou outros foram determinados, apaixonados ou
assertivos sem serem tomados pela raiva. A arte é receber e usar a dadiva —
as fungdes positivas — da raiva, tomando cuidado com a embalagem. Isso
significa administra-la e exprimi-la de maneira habilidosa, a0 mesmo tempo
que aborda as questdes por tras dela.

Tenha consciéncia da raiva

A raiva costuma estar ativa no fundo da mente, e reconhecer sua presenca
lhe permite controld-la em vez de se deixar controlar por ela. Tente ter
consciéncia da raiva em seus muitos tons e intensidades, da leve exasperagdo



a furia violenta. Quando se sentir irritado de alguma maneira, explore a
experiéncia, suas sensagdes, seus sentimentos, pensamentos e desejos. A
raiva tem camadas, e sua superficie agressiva, quente e quebradica costuma
repousar sobre uma base ansiosa, vulneravel e macia de necessidades nao
satisfeitas — principalmente de seguranca, ja que é uma reagdo primitiva a
ameacas. A raiva ¢ mensageira. O que ela esta lhe dizendo sobre suas
frustracdes mais profundas, seus anseios ndo atendidos e suas dores
emocionais? Tente aceitar sua experiéncia e ter autocompaixdo. Quando
vocé se abre e retém esse material mais profundo, a prdpria raiva tende a
sair.

Cuidado com as recompensas que vém com a raiva. H4d quatro tipos
principais de emocdes “negativas’: tristeza, ansiedade, vergonha e raiva.
Dessas, a raiva é a mais sedutora. A maioria das pessoas niao gosta de se
sentir melancélico, preocupado nem inadequado, mas o surto de energia e
justa indignacdo que acompanha a raiva pode ser estimulante, organizador
(por unir os fios da mente dispersa e identificar um alvo claro) e até
agradavel. A raiva também é uma maneira eficaz de esconder a magoa e a
vulnerabilidade, afirmar status e dominac¢éo, afastar o medo e compensar o
sentimento de pequenez ou fraqueza. Nos relacionamentos, discutir ou
implicar pode atender ao propdsito de manter os outros a uma distancia
confortavel. Um ditado descreve a raiva como uma farpa envenenada cuja
ponta é coberta de mel. Passei mais horas do que gostaria de admitir
provando esse mel enquanto ruminava furiosamente as injusticas sofridas.
Enquanto isso, o veneno se infiltrava, me estressava e aborrecia, e me
preparava para reagOes exageradas no futuro.

Tente estar consciente do processo de se enraivecer, que geralmente
acontece em dois estagios: a preparacdo e o gatilho. No primeiro estagio,
pequenas coisas se acumulam. Algumas sdo gerais, como estresse, cansago e
fome. Outras sdo mais especificas, como os breves momentos em que vocé
se sente incompreendido, desdenhado ou atormentado e que, gradualmente,
o sensibilizam em relagdo a uma pessoa especifica. E como alguém passando
a unha nas costas da sua mao: nas primeiras vezes, ndo incomoda muito,
mas na centésima vez, vocé naturalmente se encolhe e tira a mao. Até
experiéncias menores podem se acumular como uma pilha de fésforos ainda
Nao acesos.



No segundo estagio, algum tipo de fagulha cai e provoca um incéndio -
geralmente desproporcional ao gatilho. Por exemplo, quando nossos filhos
eram pequenos e enchiam o chédo de brinquedos e sapatos, eu nem notava se
estivesse de bom humor; mas se estivesse cansado, no fim de um dia
frustrante (a preparacdo) e tropecasse num caminhido de bombeiros (o
gatilho), cabum! No momento da raiva, tendemos a presumir que ela ¢é
justificada pelo que aconteceu: “Ora, é claro que estou furioso!” Mas, em
geral, a maior parte da raiva foi alimentada pela preparagio e ¢
desproporcional ao gatilho.

Seja habilidoso com a raiva interior

No Capitulo 10, “Coragem”, examinaremos como se afirmar de forma eficaz.
Aqui, eu gostaria de me concentrar em como lidar com a raiva dentro da
mente. Depois disso, quando vocé for se comunicar com os outros,
provavelmente a situacao melhorara.

Reconheca que a raiva o magoa

Ha um provérbio que diz: zangar-se com os outros é como jogar carvoes em
brasa com as maos nuas - os dois se queimam. Como a raiva pode parecer
gratificante e justificada, é importante perceber quanto ela pode intoxica-lo,
sem falar das consequéncias para aqueles a sua volta.

Reserve algum tempo para considerar o custo pessoal da raiva para vocé,
tanto hoje em dia quanto no passado. Pense em como ela faz vocé se sentir.
Pense em seu efeito sobre o sono, o corpo e a saude, sobre seus
relacionamentos pessoais ou profissionais. Mesmo quando ¢ guardada, a
raiva nos devora. Vocé pode ja ter ouvido dizer que ressentimento é como
tomar veneno e esperar que 0s outros morram.

Depois de refletir sobre isso, decida em seu cora¢io como quer se
relacionar com a raiva e administra-la. Decida como quer abordar suas
causas subjacentes, tais como sentir dor fisica ou ser maltratado pelos
outros. E decida como quer exprimi-la. Ajude-se a ter convic¢do nessas
decisdes e assimile essa sensa¢do de compromisso.



Reduza a preparacao

No decorrer do dia, tome consciéncia da preparacdo para a raiva e
intervenha logo, da melhor maneira possivel. Por exemplo, faga uma pausa
para tirar o trabalho da cabeca antes de falar sobre o dever de casa com seu
filho adolescente ou lembre-se de tomar cuidado com as palavras quando
suas costas estiverem doendo. Reconhec¢a quando ficar sensibilizado por
uma pessoa, um ambiente ou um assunto. Se ficou, fale consigo mesmo para
que essa sensagdo tenha menos poder sobre vocé. Diga “Estou irritado
porque tenho que visitar meus sogros outra vez, “Estou farto de ser
interrompido o tempo todo na reunido” ou “Estou frustrado porque
ninguém me ajuda com a louga”.

Quando a situagdo sair do controle, tente reagir proporcionalmente ao
gatilho, sem o efeito ampliador da preparacgdo. Pergunte-se como reagiria se
o gatilho - a situagdo, o evento, as palavras, o tom de voz - acontecesse pela
primeira vez. Olhe o gatilho de longe. Na escala de gravidade que vai de 0 a
10, onde fica o gatilho? Quanto tempo durara seu efeito? Vocé se lembrara
dele daqui a alguns dias? Nao se trata de desdenhar do ocorrido, mas de vé-
lo com clareza. Perceber que o gatilho na verdade era 2, mas que minha
raiva subiu para 7 me ajudou muitas vezes. Quando reconhecia isso, eu
podia ficar dentro da onda fervente de reacdes exageradas e, ao mesmo
tempo, manter minhas palavras e meu tom de voz o mais perto possivel do
2. Entdo, depois de resolver o gatilho, trate do que causou a preparagio.

Desprenda-se do moralismo

E util ter padrdes e valores, mas, se somar a eles 0 moralismo, com seu
dogmatismo e superioridade, vocé dara combustivel a raiva, provocara
reagdes dos outros e reduzira sua credibilidade. O julgamento moralista que
fazemos das pessoas é como um rio na enchente levando o barco da raiva.
Na sua mente, tente separar do verdadeiro &mago da questdo qualquer
sensa¢do de saber tudo ou de “Sou melhor que vocé”. Por exemplo, uma
coisa é querer que as pessoas com quem vocé mora lavem a louga, outra
coisa é pensar que sdo indolentes, preguicosas e egoistas se ndo o fizeram.
Reconheca como o moralismo é como uma experiéncia - talvez com um



franzir de olhos e uma aceleragdo acusatéria do pensamento - de forma que
as luzes de alerta se acendam em seu painel interno quando ele comecar a
tomar conta de vocé. Como o moralismo pode dar uma sensac¢do prazerosa,
lembre-se de que ndo gosta quando os outros sdo moralistas com vocé e use
isso para se motivar e pousar essa farpa raivosa, mesmo que, a principio, a
ponta pareca doce.

Imagine-se descrevendo a questio de maneira firme e completa,
inclusive o0 modo como o afetou e o que vocé gostaria que mudasse, sem o
efeito ampliador do moralismo. Mantenha em mente essa descricdo
imparcial das coisas e, sempre que for adequado, escolha expressa-la.

Tome cuidado com a culpabilizacao

Cresci num lar repleto de culpabilizagao. Devido a criagdo que receberam,
meus pais temiam que as coisas dessem errado e, portanto, eram rapidos em
apontar os erros dos outros. Tinham intenc¢des realmente boas e s estavam
tentando ajudar, mas me tornei defensivo quando criticado e adquiri o
habito de procurar defeitos nos outros — principalmente naqueles com quem
eu me zangava. Por mais compreensivel que fosse esse meu trago, ele criou
tensdo e conflito desnecessarios em meus relacionamentos.

Pense em uma pessoa importante na sua vida e veja se sua mente tende a
procurar erros, palavras com que se ofender, coisas com que implicar. Entio,
pergunte-se: “Até que ponto isso realmente tem importancia?” Boa parte do
que incomoda os outros nao os prejudica diretamente nem aqueles com
quem se preocupam. Ha uma histdria zen que ilustra isso. Um monge idoso
e outro mais jovem, com votos estritos de celibato, faziam uma viagem e
encontraram uma linda mulher a beira de um rio lamacento. O monge mais
velho se ofereceu para carrega-la; agradecida, ela aceitou, e ele a carregou.
Ela entdo seguiu seu caminho. E os dois monges seguiram o deles. Uma hora
depois, o mais novo nio parava de pensar: Como ele conseguiu segurar o
corpo quente e macio dela nos bragos, sentindo seu hdlito doce no pescogo?
Como deve ter sido terrivel sentir o perfume de seu lindo cabelo comprido!
Finalmente, ele confrontou o outro e despejou o que estava pensando. O
monge mais velho escutou, sorriu gentilmente e disse: “Eu a deixei na outra



margem do rio, mas vocé a carregou até aqui.” Se estiver preocupado com os
erros e defeitos dos outros, imagine como seria bom deixa-los de lado.

Desacelere

A informacdo flui por varios caminhos importantes do cérebro, como as
ramificagdes e os canais interligados de um rio. Um caminho fundamental
para a entrada de informacdes passa pelo painel sensorial subcortical, o
talamo, e depois se bifurca. Uma ramifica¢do se liga a amigdala, que é o
antigo sinal de alarme do cérebro (entre outras fungdes). O outro ramo leva
ao cortex pré-frontal, de evolugdo recente, que é o centro do pensamento
complexo, do planejamento cuidadoso e da compreensdo sutil das outras
pessoas.

Localizada ao lado do talamo, a amigdala dispara antes do cdrtex pré-
frontal. Sua natureza de “atirar primeiro, perguntar depois” comanda nossas
reacbes imediatas. A amigdala também influencia as interpretacdes e
analises do cdrtex pré-frontal, quando, um, dois ou trés segundos mais
tarde, ele comega a correr atrds dela. E a tomada do poder pela amigdala:
6tima para a sobrevivéncia nua e crua, mas também fonte de muito
nervosismo desnecessario, reagcdes exageradas e conflitos dolorosos. Em
meus relacionamentos e entre os casais que aconselhei no consultdrio, vi
muitas interacdes desenfreadas em que A reage a B, que reage a A, que entéo
reage exageradamente a B, que entdo reage exageradamente a A, e assim por
diante.

As coisas vao muito melhor quando a gente desacelera. Dé a si mesmo -
e ao outro — a dadiva do tempo: tempo para respirar algumas vezes, para
imaginar o que o outro realmente estd dizendo, para permitir que os
primeiros impulsos de reagir lutando ou fugindo passem pelo corpo, para
reconhecer e restringir palavras e agdes impulsivas das quais vocé se
arrependerd depois. Esses segundos a mais antes de falar ajudam os outros a
ndo se sentirem o alvo de uma metralhadora de palavras e de intensidade
emocional. E também lhes dardo tempo de refletir e de serem menos
controlados pela amigdala.

Se precisar, afaste-se e acalme-se. Fique um tempo a janela, coma
alguma coisa, saia para caminhar. Nao para obstruir a questdo, mas para



aborda-la de forma produtiva. Uma hora ou um dia depois, volte ao
problema.

Tente nao falar nem agir com raiva

Isso ndo significa ndo se enfurecer. A raiva é natural e indica necessidades
que parecem nao satisfeitas. Suprimi-la costuma criar mais problemas do
que solugdes. Também ndo é que vocé nio deva agir com base na raiva; ha
ocasides em que as pessoas precisam da raiva para lutar pela prépria vida —
ou pela dos outros.

Com isso em mente, faca a experiéncia de se comprometer a passar um
dia inteiro sem falar nem agir com raiva. Eu mesmo ja tentei, e isso me
ajudou a desacelerar, a perceber a magoa ou a preocupagio por tras da raiva
e depois falar de um jeito mais sincero e menos critico ou impositivo. Vocé
ainda pode sentir a raiva, admitir que a sente e abordar o problema, seja ele
qual for. Enquanto isso, veja como ¢é separar a raiva de tudo o mais em sua
mente e ndo deixar que ela seja a for¢a controladora por tras do que vocé diz
ou faz.

A dor e a ameaca acontecem com todos ndés e desafiam nossa
necessidade de segurancga. De vez em quando, medo e raiva, em todas as
suas formas, surgem na cabec¢a de qualquer um. Com a forc¢a da calma, vocé
consegue administrar essas correntes como um instrutor de canoagem num
rio durante uma enchente.

PONTOS-CHAVE

e Dois ramos do sistema nervoso trabalham juntos para nos manter
equilibrados. O ramo parassimpatico, de “descansar e digerir’, nos
acalma, enquanto o ramo simpatico, do “lutar ou fugir’, nos
anima.

e O ritmo da vida moderna promove ativacio simpdtica crdnica,
que ¢ estressante para o corpo, a mente e os relacionamentos.



Portanto, procure regularmente oportunidades para ativar o
sistema nervoso parassimpatico, tais como relaxamento e
meditacio.

Reagimos a ameacas imagindrias ou exageradas para ndo
deixarmos de ver as ameacas reais. E a chamada “paranoia do tigre
de papel’, que cria ansiedade desnecessdria e torna mais dificil ver
as ameacas reais e enfrenta-las.

Observe se vocé ndo esta superestimando ameagas e
subestimando seus recursos para lidar com elas. Note que, no
geral, vocé estd bem agora. Ajude-se a se sentir o mais seguro
possivel.

A raiva provoca muito desgaste corporal e mental, além de
alimentar conflitos. Vocé pode ser poderoso e assertivo sem se
irritar.

A raiva vem em dois estagios: a preparagdo e o gatilho. Tente agir
rapidamente a fim de reduzir a preparacdo e também reagir ao
gatilho na devida proporc¢do. Tome cuidado com o moralismo e o
excesso de culpabilizacdo e desacelere as intera¢des para evitar a
“tomada do poder pela amigdala”.



CAPITULO 8

MOTIVACAO

Sabedoria é escolher a
felicidade maiorem
vez da menor.

BUDA

Resiliéncia é mais do que administrar estresse e dor e se recuperar de perdas e traumas. As
pessoas resilientes também siao capazes de buscar oportunidades diante de desafios. Elas
conseguem comegar a fazer coisas benéficas, parar de fazer coisas prejudiciais e seguir em
frente, dia apos dia, sem muito estresse.

Para ser resiliente dessa maneira, precisamos ajustar a maquinaria motivacional do
cérebro. Portanto, vamos examinar como gozar os prazeres sem nos apegarmos a eles,
aproveitar a paixdo saudavel e nos motivar em dire¢des positivas. Em termos amplos, este
capitulo é sobre o desejo, uma caracteristica inerente da vida. Nao podemos eliminar
nossos desejos. Querer que os seres ndo sofram é um desejo. Até o desejo de transcender o
desejo ¢, em si, um desejo. A tnica questdo é: podemos desejar bem?

GOSTAR E QUERER

Imagine que vocé vai jantar na casa de um amigo e se empanturra com uma refeigao
fantastica que inclui duas sobremesas. Eles trazem a terceira sobremesa, lhe ddo uma
provinha e perguntam: “Gostou?” Naturalmente, vocé responde: “Sim, é deliciosa.” Entao,
perguntam: “Quer?” E vocé responde: “Néo, obrigado, estou totalmente satisfeito!” Vocé
gosta, mas nao quer.

Agora, imagine alguém num caga-niqueis pondo moedas e puxando a alavanca sem
parar. Ja observei em cassinos muita gente que parece cansada e entediada e mal sorri com
o ganho ocasional. Ha uma persisténcia compulsiva, mas pouco prazer. Eles querem, mas
nao gostam.

Em outras palavras, gostar e querer sdo experiéncias distintas. Também sio distintas
em termos neuroldgicos. Uma regido chamada niicleo accumbens, no fundo dos ganglios
da base do subcortex, contém um pequeno né que ajuda a regular a sensagdo de gostar de
alguma coisa e outro que regula a sensagdo de querer essa coisa.



O ponto da virada

Estou usando a palavra “querer” com um sentido bem especifico neste capitulo, como um
estado de insisténcia, impulso ou anseio baseado numa sensagdo inerente de privagio e
perturbacdo. Trata-se do termo no sentido de “caréncia”. E natural gostar de coisas
agradaveis, como uma sobremesa dividida com amigos. Os problemas surgem quando
passamos do gostar a caréncia, de apreciar a refeicdo conjunta a insistir em comer o ultimo
pedaco de torta.

Passar do gostar para o querer marca o ponto de transicdo da zona verde para a zona
vermelha, de uma sensagdo subjacente de equilibrio e plenitude para a sensagdo de que
alguma coisa estd errada ou faltando. E utilissimo tomar consciéncia dessa transicio em
tempo real. Assim vocé pode voltar a simplesmente gostar e buscar oportunidades e
prazeres sem acrescentar o estresse que vem do querer, da caréncia.

Segundo um ditado popular, gostar sem caréncia é o paraiso, mas caréncia sem gostar é
o inferno. Quando vocé gosta de algo mas nio quer, consegue aprecia-lo inteiramente. Nao
ha tensdo em torno da experiéncia, ndo ha apego nem medo de que acabe. Sem o querer,
existe liberdade. As experiéncias benéficas tendem a durar mais e a serem mais
gratificantes. Isso envolve, naturalmente, os passos de amplificar e receber do processo
SARE, que ampliam a instalacio da experiéncia no sistema nervoso. Aprendemos e
ganhamos mais com nossas experiéncias quando simplesmente gostamos delas.

Henry David Thoreau escreveu: “Torno-me rico por tornar poucos meus quereres.” Ha
muitos beneficios em se manter no gostar sem passar ao querer. Mas costuma ser dificil. O
consumismo é um motor da economia moderna, e as vezes parece que as maiores cabecas
de nossa geragio estdo ocupadas imaginando maneiras cada vez mais eficazes de estimular
o querer e nossa caréncia. Além disso, mesmo que desliguemos a TV, apaguemos nossos
perfis das redes sociais e nunca entremos num shopping, temos um cérebro projetado para
querer aquilo de que gosta.

Querendo mais

As tendéncias inatas da mente — nossa natureza humana - resultam de varios milhdes de
anos de escultura do cérebro. Ao competir por recursos escassos, nossos ancestrais
desenvolveram sistemas motivacionais que os levavam a uma busca intensa por metas
como alimento ou sexo. Isso foi bom para a sobrevivéncia, mas, hoje, equivale a um tipo de
agéncia de publicidade interior que tenta nos motivar anunciando diariamente como seria
bom conseguir o que queremos.

Ao avaliar diversas opgdes, aguardar um acontecimento ou pensar num objetivo
especifico, fique atento as recompensas que sua imaginagao prevé receber. Observe, entio,
quais sdo as recompensas reais. Na maior parte do tempo, elas estio bem aquém do
prometido. Além disso, mesmo quando correspondem a expectativa, em algum momento



acabam. A refei¢do foi boa, o suéter novo é bonito, foi gratificante terminar o projeto no
trabalho, mas a experiéncia acabou. E ai?

Recompensas previstas sdo, frequentemente, decepcionantes. Até as melhores
experiéncias sdo fugazes, o que pode criar a sensagdo cronica de caréncia de algo que tanto
desejamos. Isso nos for¢a a continuar buscando o préximo objeto encantado, a proxima
experiéncia.

Mesmo quando estiver se sentindo bem, sem nenhum problema para resolver e
nenhuma necessidade, veja se consegue perceber um tipo de autodesejo dentro da sua
cabeca: uma busca constante por algo novo a querer, mesmo quando vocé ja esta satisfeito.
Essa tendéncia pode ter evoluido para for¢ar nossos ancestrais a procurar comida e farejar
novas oportunidades, mas embutido nesse autodesejo estd o sentimento subjacente de
inquietude e uma leve sensagdo de que o momento, todo momento, nunca ¢ totalmente
satisfatorio por si so.

Essa fome pela préxima mordida nos afasta da apreciagdo do que temos e nos leva a
sempre querer o que nos falta. E doloroso buscar a satisfacio com a mentalidade
obscurecida pela insatisfagdo, o que sempre deixa o pleno contentamento fora do alcance.

Gostando sem querer

Ha ocasides em que a pessoa tem que passar para um estado de intenso querer a fim de
atender as suas necessidades imediatas.

Alguns anos atras, um incéndio comegou a consumir as florestas nos morros perto de
nossa casa. Eu sabia que poderiamos ter que abandonar tudo a qualquer momento, que
nossa casa corria risco de ser atingida. Rapidamente, reuni os itens que nos seriam
essenciais, sd por precaugdo. Meu coragio estava disparado, a adrenalina forte. Foi um pico
necessario de estresse da zona vermelha. Entdo tudo se acomodou de volta ao laranja, ao
amarelo e ao verde conforme viamos o corpo de bombeiros apagar o incéndio antes que se
espalhasse mais. As vezes o querer é necessario. Mas ele sempre cobra um prego, da
experiéncia sutil de tensdo e contragdo ao desgaste prolongado do corpo e dos
relacionamentos. Para lidar com a vida a partir de uma sensagdo de gostar sem querer, os

métodos a seguir sdo realmente eficazes.

Esteja consciente do tom hedonista

Tenha consciéncia se as experiéncias sdo agradaveis, desagradaveis ou neutras. Esse é o fom
hedonista delas. Gostamos e nos aproximamos de coisas que tém um tom hedonista
agradavel, desgostamos e evitamos as que sdo desagradaveis, ignoramos as neutras.
Também esteja consciente do tom hedonista das diversas coisas que imagina fazer, como
planejar uma reunido, pensar em como comegar uma conversa dificil ou decidir comprar
ou ndo alguma coisa.



Nossa tendéncia é querer o que tem um tom hedonista agradavel. Em consequéncia, a
atencdo plena aos tons hedonistas cria um espago entre o que ¢ agradavel na experiéncia e
qualquer caréncia relacionada. Nesse espaco, vocé tem op¢do e ndo precisa passar
automaticamente ao querer.

Explore o simples gostar

Perceba a diferenca entre as sensagdes de gostar de algo e querer. Fique atento a sensagio
de tranquilidade no corpo. Observe que seus pensamentos permanecem abertos e flexiveis.
Note que vocé pode apreciar algo sem a impulsividade estressante do querer.

Desenvolva familiaridade com a sensacdo de ter prazer — saborear uma refei¢do, rir
com amigos - ao mesmo tempo que abandona qualquer desejo em relagdo a ela.
Repetidamente assimile essa maneira de se relacionar com as coisas que aprecia, para que
se torne cada vez mais natural.

Explore a experiéncia do querer

No decorrer do dia, fique atento a transicdo de gostar de algo de forma agradavel a queré-
lo de forma estressante. Tenha consciéncia do “autodesejo” no fundo da mente, que busca
algo novo a querer mesmo quando vocé ja se sente bem. Reconhega o papo de vendedor da

»

sua agéncia de publicidade interior, que pode ser assim: “Vai ser muito bom.” “Nao se
preocupe, é s6 mais uma vez.” “Ninguém vai saber” “Vai ser muito divertido.” Quando
estiver experimentando seu objeto de caréncia, observe quando nédo for tio bom quanto
prometido.

Imagine um tipo de painel interno e note quando as luzes vermelhas do querer
comecam a piscar. Passe a conhecer os diversos “sabores” do querer. Por exemplo, fique
atento a como ¢ sentir-se urgente, pressionado, constrangido, insistente, exigente,
compelido, faminto ou viciado. Recue e observe os elementos da experiéncia do querer: os
pensamentos e imagens, as sensagdes corporais, as emocgdes, as expressdes faciais, a
postura e as agdes. Note que querer ¢ diferente de gostar.

Reconhega que querer é uma experiéncia como qualquer outra, formada de partes que
vém e vao. Tente ver as experiéncias de querer como nuvens que se deslocam pelo céu da
consciéncia. Elas ndo parecerdo tdo pesadas, tdo parecidas com objetos, tdo compulsdrias.

Observe o inicio da pressdo, da insisténcia e de outros indicadores do querer. Note
também a persuasdo e, as vezes, a manipulacio daqueles que tentam fazer vocé querer
coisas — geralmente para o bem deles, ndo o seu.

Volte ao gostar

O fato de o querer surgir na consciéncia nio é um problema em si. E natural querer. O
problema é que privilegiamos as experiéncias de querer e deixamos que elas nos



controlem. Sé porque a experiéncia de querer existe nio significa que temos que atendé-lo.
A questdo ndo é o surgimento do querer, mas sua relagdo com ele.

Reconheca o custo do querer para sua satide, seu bem-estar e seus relacionamentos.
Veja se consegue escolher a opgdo fundamental de basear sua vida em gostar, e ndo em
querer. Use o processo SARE para amplificar e receber a experiéncia dessa escolha, de
modo que fique cada vez mais estavel dentro de vocé.

Quando o gostar se transforma em querer, distancie-se e rotule-o, dizendo: “Quero
muito aquela cerveja” “Avido demais para provar esse ponto de vista” “Passo tempo
demais nesse site de roupas” Observe o querer como uma parte sua que fica meio de lado
ou a distancia, talvez imaginando-o como um cachorro engragado e insistente que o puxa
na dire¢do errada. Respire fundo algumas vezes para se acalmar e se recompor. Livre-se de
toda sensac¢do de pressdo, impulsividade ou “tenho que”. Conscientemente, deixe o querer
sair. Volte a se concentrar no prazer e no proposito — sem caréncia.

Sentir-se satisfeito de saida

Qualquer experiéncia em que haja alguma satisfacdo - como gratidao, prazer e realizagdo -
¢ uma oportunidade para sentir que essa necessidade foi atendida, pelo menos por
enquanto. Além de experiéncias especificas, também tenha consciéncia da sensagdo geral
de ja estar saciado, de que este momento é o bastante; tente a pratica a seguir. Se
internalizar repetidamente essas experiéncias de satisfagdo, até com as experiéncias leves e
passageiras do cotidiano, aos poucos elas construirio um profundo sentimento
incondicional de contentamento ai dentro. Entdo vocé levara consigo uma felicidade
inerente aonde quer que va. Nio ficara tdo estressado com a busca de prazeres ou
realizagdes. Se eles vierem, 6timo; caso contrario, ora, vocé ja é feliz.

SENTIR-SE PLENO

Respire fundo algumas vezes e relaxe. Observe que esté respirando, que seu coracao
estéd batendo, que vocé continua vivendo. Pode haver dor, doenga ou alguma
deficiéncia, pode haver tristeza e sofrimento, e, enquanto isso, vocé pode se
concentrar no que é suficiente, no que esta funcionando. Poderia ser bom ter mais,
mas 0 que vocé tem ja é o bastante. Permita-se assimilar essa sensacéo de que ja
tem o bastante.

Reconheca a plenitude do mundo natural, sua oferta de oxigénio para respirar e
de alimentos para comer. N&o importa o que falta em sua vida, ainda h& abundéncia
na natureza, e muitos seres vivos o possibilitam viver. Permita-se sentir sustentado,

protegido e alimentado pela plenitude da vida.



Considere a plenitude do universo material... Seu corpo, que consiste de
incontéaveis d&tomos, sempre presentes, ja prontos, nada que vocé precise fazer para
crid-los. O tecido de matéria e energia, espagco e tempo, do qual vocé ja é feito.
Repouse nessa plenitude, sem precisar entendé-la, simplesmente recebendo-a.

Esteja consciente de tudo o que aparece na sua consciéncia a cada momento...
Sons, sensacoes, imagens, emocoes e pensamentos. Relaxe e reconheca a plenitude
esmagadora e inerente da propria experiéncia. Permita que a sensacdo dessa
plenitude o preencha.

Reconheca que ndo importa que as experiéncias sempre passem, porque elas sao
continuamente substituidas por novas experiéncias. Permita-se a sensacéo de ser
preenchido pelo que surge na consciéncia, mesmo quando se vai. Ja tédo pleno, deixe

de lado a caréncia por algo mais.

PAIXAO SAUDAVEL

Como eu disse no capitulo anterior, os ramos simpatico e parassimpatico do sistema
nervoso trabalham juntos como os pedais do acelerador e do freio de um carro. O sistema
nervoso simpatico se ativa na reagdo de luta ou fuga ao estresse, mas também ¢é ativado
quando buscamos oportunidades com entusiasmo, somos assertivos, fazemos amor e nos
alegramos com filhos e amigos. Precisamos do sistema nervoso simpatico para a paixdo
saudavel.

A existéncia de um fator de estresse — da ceia de Natal na sua casa a oportunidade
importantissima no trabalho - ndo significa que vocé precisa se sentir estressado. A
ativagdo do sistema nervoso simpdtico (SNS) ndo é inerentemente estressante. A principal
diferenca ¢ se ha emogdes positivas ou negativas também presentes. Em termos simples:

e SNS + emocio positiva = paixao saudavel
e SNS + emo¢ao negativa = estresse nocivo

As emocoes positivas e a zona verde

Para entender a relagdo entre emogdes e estresse, pense em dois exemplos da sua vida.
Primeiro, recorde uma ocasido em que buscava alcangar um objetivo importante e havia
muito estresse envolvido. Por exemplo, vocé podia estar de mudanga para outra cidade ou
assumindo um grande projeto. Lembre-se de algumas emogdes negativas - como
ansiedade, frustragdo e raiva — e considere como elas o deixaram mais estressado. Depois,
recorde uma ocasido em que tinha outro objetivo importante a alcan¢ar, mas sentia muitas
emocdes positivas. Observe como esses sentimentos reduziram seu estresse.



As emogdes positivas o mantém na zona verde quando vocé se torna mais ativo,
intenso ou apaixonado. Como o sistema nervoso simpatico evoluiu para ajudar nossos
ancestrais a lutar ou fugir, o entusiasmo pode se transformar ficil e rapidamente em
frustragdo ou raiva. Por exemplo, eu me lembro de assistir aos San Francisco 49ers na TV e
comemorar quando marcaram um fouchdown, e depois ficar irritadissimo quando minha
esposa me fez uma pergunta simples. A ativacido do sistema nervoso simpatico é como sair
em disparada pela estrada. Com a velocidade, vocé consegue avangar mais, mas o menor
obstaculo pode provocar um acidente. As emogdes positivas o ajudam a se manter na pista.

Encontrando o ponto de equilibrio

Ha um ponto no qual o que vocé estd fazendo é desafiador o bastante para ser envolvente,
mas nao a ponto de parecer esmagador. Para encontrar esse ponto de equilibrio e
permanecer nele, experimente estas estratégias.

Figue a vontade com a aceleracao do corpo

Se estiver enfrentando um desafio e comegar a se sentir tenso ou nervoso, diga a si mesmo
que é bom acelerar, respirar mais depressa e sentir o fluxo de adrenalina. Quando
interpretada dessa maneira — como a forma saudavel de rea¢do do corpo -, a situagdo
parece menos estressante. Lembre-se de que vocé ja enfrentou desafios semelhantes e avalie
se estd lidando com a situagdo atual de maneira eficiente. Isso o ajudard a estar mais
confiante e menos estressado.

Prepare-se com emocoes positivas

Antes de entrar numa situagdo que pode ser emocionante, intensa ou até um pouco
angustiante, crie uma base de emogdes positivas. Traga a mente bons sentimentos e
atitudes que combinem com a necessidade basica que esta em jogo. Essa é uma aplicagdo
dos métodos da parte “Cultive as potencialidades de que vocé mais precisa’, no Capitulo 3.
Por exemplo, se vai conduzir uma reunido, recorde experiéncias passadas em que sua
lideranga foi bem-sucedida ou seus conhecimentos foram apreciados. Isso vai prepara-lo a
responder a quaisquer desafios com elegdncia e bom humor em vez de tensio e
irritabilidade.

Quando acelerar, cuidado com as emocgoes negativas

Quando estiver apressado, entusiasmado ou muito sensivel, fique bem atento as emog¢des
negativas, como frustragdo ou raiva. E como pilotar um carro de corrida sob uma bandeira
amarela: continue, mas com cuidado.



Caso surjam sentimentos, classifique-os, rotulando-os, como “irritagao”, “preocupagio’,
“ressentimento”. Isso aumentara a regulagdo do cortex pré-frontal e acalmard a amigdala.
Tente desacelerar; faga uma pausa um pouco mais longa do que de costume antes de falar.
Distancie-se mental e talvez fisicamente, afastando-se da situagdo até a agulha do
estressometro descer do vermelho para o laranja, o amarelo... e voltar ao verde.

Aprecie a jornada

Quando perseguir uma meta, procure sinais de progresso. Marque as pequenas vitorias e
observe as pequenas realizagdes. Essas pequenas e leves experiéncias de sucesso serdo
gratificantes para o cérebro e o ajudardo a se manter no ponto de equilibrio da paixdo
saudavel. Por exemplo, quando minha caixa de entrada tem cinquenta novas mensagens,
tento sentir um senso de conquista ao abrir cada uma delas. Entao todo o volume de
trabalho nao parece tdo assustador.

INCLINANDO SUA MENTE

A maioria de nds sabe que ha uma série de atitudes que nos fariam bem, mas, a0 mesmo
tempo, temos dificuldade em colocéa-las em pratica. Do mesmo modo, ha coisas que
deveriamos deixar de fazer, mas que continuamos fazendo. Por exemplo, sei que deveria
me exercitar mais e ingerir menos carboidratos.

Mesmo quando avangamos rumo as metas certas, as vezes o fazemos do jeito errado.
Nossas metas mais importantes sdo sempre positivas, ja que se baseiam nas necessidades
basicas, de seguranca, satisfagdo e conexdo. Por exemplo, por tras do desejo de comer um
pacote de biscoitos estd o objetivo de obter conforto e satisfagdo; atras do desejo de
impressionar os outros estd a meta de estimular o amor-préprio e a conexdo. A maior parte
dos nossos problemas ndo tem a ver com essas metas, mas com o modo de atingi-las.
Considere um desejo que lhe seja incomodo, talvez de consumir determinados alimentos
ou viver determinadas situagdes, e se pergunte: “Qual é a meta que estd na base disso?” E,
quando encontrar a resposta, pergunte-se: “Como atingir essa meta de um jeito melhor?”

Quando tenta se motivar para alcangar um objetivo especifico ou busca-lo de um jeito
mais sabio, é importante tomar providéncias praticas a fim de se colocar no caminho do
sucesso. Por exemplo, combine com um amigo de se encontrarem toda manha para
praticarem mais exercicios ou se livre de todos os doces da despensa quando quiser comer
menos agucar. Essa é uma medida acertada. A maioria de nds ja sabe quais sdo as
providéncias que nos colocariam no caminho certo - mas nem assim comegamos a
percorré-lo. Entdo, como nos levar para a direcio certa e nos afastar da errada?

O CIRCUITO MOTIVACIONAL



E aqui que um pouco de conhecimento sobre um importante circuito motivacional do
cérebro pode ser muito util. A medida que aumenta a sensacdo de recompensa de uma
experiéncia, os neurdnios da area tegmental ventral, no alto do tronco cerebral, liberam
mais dopamina em duas outras regides do cérebro: o nicleo accumbens, dentro do
subcortex, e o cortex pré-frontal, atrds da testa. No nicleo accumbens, o dpice de atividade
da dopamina envia, pelo globo pdlido e pelo tdlamo, sinais que nos fazem agir rumo as
recompensas. No cOrtex pré-frontal, o aumento da atividade da dopamina concentra a
aten¢do no que ¢ gratificante e estimula as fungées executivas pré-frontais para descobrir
como guardar essas recompensas e até obter outras mais. A area tegmental ventral, o
nucleo accumbens e o cortex pré-frontal formam um tipo de circuito que também
funciona quando vemos oportunidades e o potencial de recompensas.

Para fazer esse circuito trabalhar para vocé, é bom fortalecer no cérebro a associaciao
entre as agdes que gostaria de incentivar e as recompensas que virdo delas. Mostrarei como
fazer isso mais adiante neste capitulo. Vocé também pode usar esse método para
desenvolver novas maneiras de agir que substituam o que vocé quer desestimular. Por
exemplo, para nio se irritar com um parente ou colega provocador, ¢ bom focar-se no que
ha de gratificante em permanecer calmo. Vocé estard extinguindo um mau habito enquanto
reforca um bom habito.

Diferencas de temperamento

A medida que fortalece a associagio entre determinados comportamentos e suas
recompensas, leve em conta seu temperamento. As pessoas tém diferentes quantidades de
receptores de dopamina no circuito motivacional. Os neurdnios se conectam entre si em
lacunas minusculas chamadas sinapses. Quando dispara, o neur6nio libera
neurotransmissores que cruzam essa lacuna em direcdo aos receptores de outros
neurdnios. Os receptores sio como portos, e as moléculas de neurotransmissores sio como
pequenos navios. Eles atracam muito depressa, porque o espago entre os neurdnios ¢ muito
reduzido - tanto que varios milhares de sinapses caberiam na espessura de um dnico fio de
cabelo.

Quando os neurotransmissores se ligam aos receptores, isso afeta o disparo ou nio do
neurdnio receptor. Os neurénios com menos receptores de dopamina precisam de mais
dopamina para provocar a atividade relacionada a esse neurotransmissor. Para simplificar,
quanto menos receptores de dopamina a pessoa tiver, de mais recompensas vai precisar para
continuar motivada. Algumas pessoas acham facil se manter na mesma tarefa e continuam
trabalhando mesmo que ndo seja muito gratificante; essas pessoas tendem a ter mais
receptores de dopamina. Outras pessoas, que perdem o interesse bem depressa quando
algo ndo é estimulante ou gratificante, tendem a ter menos receptores. Essas variagdes sdo
normais, um aspecto da diversidade natural dos temperamentos. Meu palpite é que, a
medida que nossos ancestrais evolufam, foi util contar com essa variedade de
temperamentos em seus pequenos bandos. Por exemplo, os individuos com menos



receptores de dopamina poderiam contribuir com o grupo procurando novas
oportunidades, ideias e maneiras de fazer as coisas.

Nio ¢é uma falha de carater ter relativamente poucos receptores de dopamina. Isso s6
significa que a pessoa ¢ estimulada por um aumento na quantidade de recompensas, na
atengdo que da a elas e na sensibilidade a elas. Na verdade, aumentar esses trés aspectos
ajudara qualquer um a continuar inclinando o cérebro e, portanto, a mente numa dire¢do
positiva.

Vocé pode aumentar a quantidade de recompensas de varias maneiras:

e Escolha atividades que sejam estimulantes e prazerosas (digamos, praticar
esportes para se exercitar em vez de correr na esteira).

e Acrescente novas recompensas, como fazer uma atividade com outras pessoas.

¢ Varie os detalhes do que esta fazendo; por exemplo, se estiver mudando sua dieta
para ter uma alimentacido mais saudavel, teste novas receitas.

» Faca pausas curtas e frequentes, depois volte a tarefa.

e Peca feedback frequente, especialmente se for positivo.

Destaque as recompensas

Além de criar novas recompensas, vocé pode destacar as que ja sdo habituais, dando-lhes
mais aten¢do e aumentando sua sensibilidade a elas. Vale a pena fazer isso por si s6, pois,
as vezes, nao é possivel criar novas recompensas.

Antes de comecar

Pense em algo em que vocé tem procurado ter mais motiva¢do. Imagine-se fazendo isso e,
ao mesmo tempo, identifique o que seria agradavel ou importante. Por exemplo, para usar
a esteira e passar meia hora caminhando, imagino como serd bom ter um tempo para ouvir
musica e ler alguma coisa enquanto me exercito. Vocé também pode imaginar as
recompensas que virdo depois de terminar a atividade.

Ao prever as recompensas, passe da ideia da recompensa para uma sensa¢do emocional
e mais concreta dela, o que liberard mais dopamina. No exemplo da esteira, tento trazer a
imaginagao a sensagdo agradavel e relaxada que experimento quando ougo minha playlist
favorita. Isso é muito mais motivador do que apenas saber que havera musica. Se vocé ja
usou os passos SARE para implantar o sentimento de uma experiéncia benéfica, como
ouvir musica, sera mais facil recordar esse sentimento no presente — como se armazenasse
experiéncias boas num banco de onde pudesse fazer saques depois.

Durante



Quando estiver fazendo aquilo para o que deseja motivagao, concentre-se repetidamente
no que ¢ agradavel. De novo, de novo e de novo: ¢ assim que se criam os niveis maximos de
dopamina que preparardo o circuito motivacional.

Naio pare de procurar o que poderia ser novo ou surpreendente no que estd fazendo. O
nivel de dopamina sobe quando o cérebro encontra novidades. Além disso, se ajude a ficar
adequadamente entusiasmado. Isso aumenta a adrenalina, que fortalece a associagdo entre
a atividade e suas recompensas.

Depois

Quando terminar, reserve algum tempo para saborear os resultados. Ao sair da esteira, me
concentro na sensacdo de vitalidade e satisfagdo por ter feito algo pela minha saude. Néao
passe para a atividade seguinte sem registrar as recompensas do que acabou de fazer. Vocé
se esforcou por elas e as merece.

Incentive-se

Ja escalei com instrutores, e a maioria deles sempre me deu muito incentivo. Eles me
diziam quando eu cometia um erro, mas enfatizavam meu progresso. Revelavam o que eu
tinha de melhor como alpinista e me faziam querer continuar escalando. No entanto, um
deles era muito diferente. Ele ia escalando na frente e dava puxdes na corda quando eu ia
devagar nas partes mais dificeis. Indicava todos os meus erros técnicos, mas s observava,
impassivel, eu me deslocar suavemente por uma secio complicada. Sua impaciéncia e
exasperagdo viajavam pela corda como uma reprimenda zangada. Em vez de me fazer
melhorar, aquilo me deixava inibido, preocupado e estressado. Ele me fez escalar pior. Era
um excelente alpinista, mas um péssimo guia.

Mais ou menos a mesma coisa acontece na mente. Basicamente, ha duas maneiras de
escalar as montanhas da vida: pela orientagdo ou pela critica, aproveitando o incentivador
interior ou o critico interior. Considere as diferengas entre essas duas abordagens:

ORIENTACAO CRITICA

Qual é a meta

O que esté certo
Tom gentil
Compassivo

Constroi

Qual néo é a meta
O que esté errado
Tom rispido
Desdenhoso

Destroi



Ao ir em busca das suas metas, observe como ¢ a sensacdo de orientar-se e como € a
sensacdo de criticar-se. Enfatize deliberadamente a atitude e o sentimento de orientagao.
Lembre-se de pessoas que ddo apoio e incentivo e imagine como elas falariam com vocé se
vocé cometesse um erro. Incentive a si mesmo a continuar. Use repetidamente os passos
SARE para assimilar experiéncias de auto-orientaciao até que isso se torne cada vez mais
natural para vocé.

Muitos temem que, se ndo forem duros consigo mesmos, ndo levardo as coisas a sério,
mas isso nao precisa ser verdade. Tente perceber que vocé consegue permanecer no
caminho certo com orientacio em vez de criticas. Reconhe¢a também que a autocritica
prejudica seu desempenho ao longo do tempo. Por exemplo, o estresse de descer a lenha
em si mesmo por causa dos erros que cometeu libera cortisol, que aos poucos enfraquece o
hipocampo e, em consequéncia, a capacidade do cérebro de aprender com o que vocé fez
corretamente.

Se vocé sabe que estd no caminho certo, mesmo que ndo seja imediatamente
gratificante, permaneca nele. Essa é a esséncia da motivagdo: ser capaz de continuar
realizando uma agdo por saber, no fundo do seu ser, que vocé tem que fazer aquilo. Certa
vez fiz uma aula de meditagio com Joseph Goldstein, um professor preciso e objetivo.
Durante um intervalo, contei a ele o que estava sentindo e perguntei se estava no caminho
certo. Ele fez que sim, sorriu e disse uma palavra que nunca esqueci: “Continue.”

PONTOS-CHAVE

 Resiliéncia é mais do que se recuperar de adversidades. As pessoas resilientes
continuam perseguindo suas metas diante de desafios. Por isso, aprender a
regular a maquinaria motivacional do cérebro é um aspecto fundamental da
resiliéncia.

e Gostar ¢ diferente de querer. O querer vem com uma sensagdo de insisténcia,
impulsividade ou compulsdo que é estressante e pode levar a comportamentos
prejudiciais. Explore a experiéncia de gostar sem caréncia. Assimile
repetidamente experiéncias de ja estar satisfeito para construir um centro de
contentamento. Entdo vocé podera gozar os prazeres e ser ambicioso sem o
estresse do querer.

* O sistema nervoso simpatico traz energia e paixdo, mas, sem emogoes positivas
como felicidade e amor, a ativacdo simpatica nos leva para o estresse da zona
vermelha. Quando acelerar, tome cuidado com as emogdes negativas e ndo pare
de buscar maneiras de vivenciar as positivas.

e O cérebro tem um circuito motivacional fundamental baseado na atividade da
dopamina. Ha variacdes naturais na quantidade de receptores de dopamina de
cada individuo. As pessoas com menos receptores tendem a precisar de mais
recompensas para permanecerem motivadas.



o Treine esse circuito aumentando a associa¢do entre recompensas e aquilo para o
qual vocé gostaria de se motivar. Aumente a quantidade de recompensas, a
atencao que lhes dd e sua sensibilidade a elas.

e Muita gente pensa que precisa ser dura consigo mesma para continuar motivada,
mas, em geral, o contrario é que ¢ verdadeiro. Use a orientagdo em vez da critica
para se manter no caminho certo.



CAPITULO 9

INTIMIDADE

Prefiro andar com um amigo no
escuro do que sozinha na luz.

HELEN KELLER

Fui uma crianga isolada e introvertida, e me sentia como se estivesse do lado
de fora de um restaurante, olhando para dentro pela janela, observando as
pessoas conversarem e rirem juntas. Podia ver, mas ndo tocar; ouvir, mas
ndo falar. Levei muito tempo para reunir coragem para sair do frio e entrar.
Aos poucos me abri, conhecendo pessoas e sendo conhecido, e fiquei cada
vez mais conectado a elas. Em termos mais amplos, isso ¢ intimidade, cuja
raiz significa “tornar familiar ou conhecido”

Ha graus de intimidade em todos os nossos relacionamentos, de um
encontro passageiro com um vendedor de cachorro-quente a um casamento
de 50 anos. A intimidade repousa sobre uma base de autonomia pessoal,
empatia, compaixdo, bondade e virtude unilateral nos relacionamentos.
Esses sdo os pontos centrais deste capitulo, no qual enfatizarei as maneiras
de trabalhar com a mente. No préximo capitulo, nos concentraremos em
maneiras de interagir com os outros.

FU E NOS

Quanto maior a intimidade, maiores as recompensas — e os riscos. Ao se
abrir e investir em relacionamentos, vocé inevitavelmente fica mais exposto
e vulneravel; as pessoas podem desaponté-lo ou feri-lo com mais facilidade.



Como ganhar os beneficios da intimidade e a0 mesmo tempo administrar os
desafios que a acompanham?

Paradoxalmente, para obter o maximo de “nds” é preciso se manter
centrado no “eu”. Como diz o provérbio, cercas fazem bons vizinhos. Uma
sensacdo forte de autonomia — de que vocé pensa por si mesmo e faz suas
préprias escolhas — promove uma intimidade maior. Por exemplo, quando
nos sentimos centrados no préprio corpo, é mais facil ficarmos abertos aos
sentimentos dos outros. Quando cuidamos das nossas necessidades, hd uma
receptividade natural as necessidades dos outros. Saber que é possivel recuar
nos ajuda a avancar.

Assim como a autonomia possibilita a intimidade, a intimidade sustenta
a autonomia. Os relacionamentos intimos e estimulantes ajudam a pessoa a
se sentir segura e valiosa como individuo, o que promove uma
independéncia confiante. Num ciclo positivo, autonomia e intimidade
alimentam uma a outra. Juntas, elas nos tornam mais resilientes.

O efeito da historia pessoal

Quando hd menos autonomia - quando alguém se sente esgotado,
empurrado ou enredado por outras pessoas - ha menos intimidade,
principalmente com o passar do tempo. Mas manter o “eu” enquanto
lidamos com “nés” também pode ser dificil. Pergunte a si mesmo se é capaz
de manter uma sensagdo confortivel de autonomia quando lhe fazem
alguma destas coisas:

Querem algo de vocé.

Estdo aborrecidos com vocé.

Tentam convencé-lo ou influencia-lo.
Nao respeitam seus limites.

Tentam domina-lo ou controld-lo.

A reacdo da pessoa a desafios a sua autonomia depende, em parte, de seu
temperamento. Ha variagdes normais da prioridade que se da a autonomia
em compara¢do com a intimidade. Essas diferencas naturais na sociabilidade



e na extroversdo/introversio podem ser vistas na infancia e persistem na
idade adulta. Dizem que os pais de primeira viagem acham que tudo
depende da “criagdo’, mas que depois do segundo filho percebem que muito
depende da “natureza”

Ainda assim, a criagdo — o que lhe acontece e o que vocé faz com isso,
comecando pela primeira vez que respira e indo até o ultimo suspiro - faz
uma enorme diferenca. A partir do nascimento, vocé comeca a explorar a
independéncia e a individualidade: escolhe para onde olha e o que engole ou
cospe; descobre que o calor na sua pele vem de outro corpo; aprende que os
outros podem ter pensamentos e sentimentos diferentes dos seus. Pelo
caminho, vocé naturalmente cria problemas e comete erros - e, as vezes,
irrita os outros.

Entdo o mundo reage. Alguns pais, familiares, professores e culturas
valorizam e apoiam a independéncia e a individualidade da crianga; outros,
ndo. Milhares de pequenos episddios em que a expressdo e a assertividade da
crianga sdo aceitas e administradas com habilidade - ou ndo - se somam, ao
longo do tempo, para configurar a pessoa de um jeito ou de outro.

Pense em sua historia e reserve algum tempo para responder a essas
perguntas, que se concentram nas suas experiéncias ligadas a autonomia. Na
infancia, o que vocé observou a sua volta? De que modo seus irmios ou
outras criangas eram tratados quando eram opinativos, aborrecidos ou
teimosos? O que acontecia com vocé se agisse dessa maneira? Como isso o
afetou quando vocé era pequeno? Pense também em sua vida adulta até
agora e como o trataram. Vocé se sentia seguro em ser vocé mesmo em voz
alta? Vocé precisou refrear suas necessidades para manter a paz? Quando foi
forte e assertivo, os outros foram razoavelmente receptivos ou ndo?

Cultivando a autonomia

Entdo consiga algum distanciamento e se pergunte como essa histdria pode
afetar vocé hoje. E normal internalizar a forma como o trataram - limitando
ou impedindo sua individualidade e independéncia, ou ainda o levando a se
envergonhar delas - e entdo fazer o mesmo consigo. Nos relacionamentos
importantes, verifique se vocé se sente a vontade ao:



Exprimir por completo seus pensamentos e sentimentos.
Pedir o que quer.

Confiar em sua avaliagdo quando discordam de vocé.
Enfrentar outras pessoas.

Nio importa por onde vocé comece; hd muitas maneiras eficazes de
fortalecer uma noc¢éo saudavel de “eu” em meio ao “nos”.

Concentre-se na sua propria experiéncia

Observe se sua atencao é “atraida” para os outros e afastada de vocé. Quando
isso acontecer, retorne a sua prépria experiéncia centrando-se no corpo. O
que vocé estd experimentando ndo é certo nem errado, justificado ou nao.
Simplesmente é o que é, e vocé pode se manter centrado na consciéncia
constante disso.

Imagine limites entre vocé e os outros

Construa uma sensac¢do de que as outras pessoas estdo ld enquanto vocé esta
aqui, separada delas. Imagine uma linha tracada no chdo entre vocé e os
outros, uma cerca de madeira ou, se necessiario, uma parede de vidro
inquebravel. Por mais bobo que pareca, dentro da minha cabeca ouco a voz
do Capitdo Kirk em Jornada nas estrelas: “Levantar escudos, Scotty!”

Afirme sua autonomia dentro de si

Recorde as vezes em que se sentiu forte e determinado. Concentre-se na
sensagdo que isso causou em seu corpo. Diga coisas como: “Sou eu que
decido o que é certo para mim.” “Nao tenho que concordar com vocé” “Vocé
e eu somos diferentes, e tudo bem.” “Nao sou obrigado a lhe dar o que quer”
Por razdes praticas, vocé pode ter que aguentar algumas coisas — ter de
escutar o chefe divagar para manter seu emprego, sorrir educadamente para
um parente irritante num jantar em familia para garantir a paz. Mas saiba
que é vocé quem esta escolhendo isso, fazendo o melhor que pode de acordo
com 0s seus proprios valores.



Convoque aliados interiores

A intimidade sustenta a autonomia; assim, busque identificar a nocao
internalizada dos que estdo ao seu lado, o que vai ajuda-lo a se defender.
Pense nas pessoas que gostam de vocé e honram sua independéncia.
Imagine o que diriam se os outros fossem intensos, forcosos ou
manipuladores com vocé. Traga a mente o sentimento do “comité cuidador”
que examinamos no Capitulo 6. Aumente o volume, por assim dizer, dos que
o apoiam e reduza o volume dos que questionam sua autonomia.

EMPATIA

Empatia ¢ entrar em sintonia com as outras pessoas e entendé-las. Ao se
perceber centrado como “eu’”, vocé é empatico sem se sentir sobrecarregado
nem esmagado.

A empatia é necessdria para a intimidade. Ela nos ajuda a entender tons
e nuances, ler corretamente as intenc¢des, reconhecer a magoa atras da raiva
e ver o ser atras dos olhos do outro. Entdo podemos nos comunicar e
interagir com mais habilidade. Em toda parte, a empatia cria pontes sobre as
diferencas de um mundo multicultural. Ela nos ajuda a nos sentir sentidos,
na frase de Dan Siegel. Vivemos em e como corpos individuais, todos
mortais e, em geral, sofrendo. A empatia é a base da sensagdo de que “ndo
estou sozinho, hd outros comigo, estamos nisso juntos, compartilhamos a
mesma humanidade”

Empatia ndo significa aprovagio nem concordancia. E possivel sentir
empatia por alguém sem abrir mao dos préprios direitos e necessidades. Na
verdade, a empatia é utilissima em conflitos ou para conviver com pessoas
de quem vocé ndo gosta muito. Entendé-las melhor pode ajudar no
relacionamento com elas. E, se perceberem sua empatia, elas podem se
sentir mais ouvidas e ficar mais dispostas a ouvir vocé.

Seu cérebro com empatia

Ao evoluirem, hominideos e seres humanos foram se tornando mais
empaticos. Hoje, em nosso cérebro muito social, a empatia é facultada por



trés sistemas neurais afinados com os pensamentos, emogoes e agoes dos
outros:

e Pensamentos. Atras da testa, o cortex pré-frontal permite que vocé
entenda as convicgdes, os valores e os planos de outras pessoas.

 Emocgdes. Dentro dos lobos temporais na lateral da cabega, a
insula é acionada quando vocé percebe os sentimentos dos outros.

o A¢des. Em diversas partes do cérebro, as redes em espelho se
ativam tanto quando vocé faz um movimento - como estender a
mao para pegar uma xicara — como quando vé outra pessoa
fazendo.

De um jeito muito eficiente, essas regides do cérebro cumprem duas
tarefas. Elas regulam seus pensamentos, emog¢des e agdes e, a0 mesmo
tempo, ajudam vocé a entender os outros de dentro para fora.

Cultivando empatia em
seu interior

As pessoas tendem a pensar que a empatia simplesmente existe — ou a gente
tem ou ndo tem. Mas é possivel desenvolvé-la e amplia-la, como se cultiva
qualquer outro recurso psicoldgico. Comecemos examinando algumas boas
maneiras de fazer isso e depois veremos como aproveitar a empatia nas
interagdes com as pessoas.

Mergulhe fundo dentro de si

Aumentar a autoconsciéncia, principalmente das camadas mais profundas
da experiéncia, melhora a consciéncia a respeito dos outros. Portanto,
sintonize-se com as nuances de sensagdes, emog¢des, pensamentos e desejos
dentro de vocé. Especificamente, sinta até o material mais delicado e
geralmente mais jovem por trds da superficie do fluxo da consciéncia. E
como ver uma folha flutuando num rio: ao estender a mao para pega-la,

vocé descobre que ela esta presa a uma haste, depois a um galho e, por fim, a



um tronco interessantissimo. Também tente acompanhar mudancas rapidas
no fluxo da experiéncia. No cérebro, os neuroénios costumam disparar cinco
a cinquenta vezes por segundo, portanto muita coisa pode acontecer no
decorrer de uma unica respiracio. Com a pratica, vocé aumentara a
capacidade de estar consciente dos menores detalhes.

Saia de seu ponto de vista

Para se tornar mais empatico, vale a pena estar mais a vontade ao se soltar
do ancoradouro conhecido de suas convicgdes e juizos para entrar no
universo interior de outra pessoa. Perceba como é considerar com leveza as
opinides e os valores dos outros, e entenda que nem todos concordam com
sua avaliacdo sobre o que é importante e evidente. Reconheca o forte
impacto das experiéncias de vida de cada um, inclusive a influéncia dos pais,
da cultura, de mégoas e estresses. Como acontece com vocé, as outras
pessoas também se tornaram quem sdo pelas referéncias que receberam.
Escolha um tépico dificil num relacionamento importante — por exemplo,
como dividir o servico doméstico — e imagine como vocé o abordaria se
tivesse as convicgoes, os valores e o historico do outro.

Aumente sua “competéncia cultural”

Isso significa se tornar habilidoso e versado nas pessoas que pertencem a um
grupo diferente do seu. Como homem branco cisgénero, heterossexual,
americano, de classe média, saudavel e profissional liberal, achei utilissimo
(até mesmo do ponto de vista moral) aprender mais sobre pessoas que nao
sdo como eu. Isso me tornou mais consciente das minhas suposicdes e
tendéncias inconscientes e mais respeitoso diante das prioridades e modos
de agir dos outros. A competéncia cultural nos da percepgio para
interpretar o que os outros dizem ou fazem, além de permitir que
entendamos como nossas palavras e acdes podem ser interpretadas. Um
entendimento maior sobre os diversos tipos de pessoa nos ajuda a ter mais
empatia pelo efeito que causamos neles.

Acessando a empatia durante a interacao



Em situagdes de rotina ou com pessoas conhecidas, ¢ facil ligar o piloto
automatico e deixar a empatia sumir ao fundo. E, nas ocasides em que os
outros sdo criticos ou acusadores, a empatia tende a voar pela janela.
Quando realmente precisamos, a empatia parece fora de alcance. Portanto, é
bom desenvolver o habito deliberado da compreensdo empdatica quando
estamos com outras pessoas.

Preste atencao

Em geral, é preciso um esfor¢o consciente para manter a atengio,
principalmente quando a outra pessoa tem pensamentos, sentimentos e
desejos diferentes dos nossos ou contrarios a eles. Considere como é raro
que outras pessoas estejam presentes e atentas a vocé durante varios minutos
seguidos - e como é bom quando isso acontece. Imagine um pequeno
monitor dentro da sua mente que presta aten¢do a forma como vocé estd
prestando atencdo. No cérebro, isso envolve uma regido chamada cdrtex
cingulado anterior. Se sua imagina¢do devanear um pouco, é natural. Basta
trazé-la de volta.

Mantenha-se aberto

Relaxe o corpo, principalmente a area do peito e do coracdo. Tenha
consciéncia de qualquer tensdo e veja se consegue abrir mado dela. Se
comecar a se sentir desconfortavel ou invadido enquanto se abre a outra
pessoa, restabeleca uma sensagao forte do “eu”. Vocé pode imaginar que estd
profundamente enraizado como uma arvore robusta e que os pensamentos e
sentimentos dos outros passam por vocé como o vento pelas folhas. Lembre-
se de que ndo tem que concordar nem aprovar nada que ndo queira, o que o
ajudara a ser mais receptivo as outras pessoas.

Acompanhe microexpressoes e microtons

Olhe nos olhos do outro o maximo possivel. Observe qualquer desconforto
que sentir com o contato visual. Ndo seja invasivo, mas também esteja



disposto a estender o contato por um segundo além do que manteria
normalmente. Esse é um modo profundo de receber outra pessoa.

Um estudo de Paul Ekman, entre outros pesquisadores, demonstrou que
emogdes e atitudes pouco perceptiveis costumam se revelar em sutis
expressOes faciais, principalmente em movimentos dos olhos e da boca.
Observe-as e também tenha consciéncia da postura do outro, além da
velocidade e da intensidade do movimento. Imagine o que vocé estaria
sentindo e querendo se usasse essas expressdes faciais e essa linguagem
corporal. Isso tende a despertar as redes de espelho do cérebro que entram
em sintonia com as acdes dos outros.

Um dos avangos recentes da evolucao humana é a capacidade de
produzir e ouvir mudangas rapidas e discretas no tom de voz. O ramo mais
recente do complexo do nervo vago, que se estende até o ouvido médio e o
rosto, ¢ um elemento fundamental do sistema de envolvimento social do
corpo e do cérebro. Concentrar sua aten¢do no tom de voz dos outros
ativara o complexo do nervo vago e aprofundara sua empatia.

Sinta sob a superficie

Tente sentir as necessidades e dores mais profundas da outra pessoa. Por
exemplo, pode haver medo por trds da agressividade ou desejo de
intimidade por trds de uma rejei¢do. Imagine a sensagao do corpo da pessoa,
se ha fadiga, doenga ou dor. Tente intuir o que estaria acontecendo dentro de
si se vocé agisse como a outra pessoa. Isso envolvera a insula do cérebro e
aumentara sua empatia pela vida emocional da outra pessoa.

Refine seu entendimento

Um elemento-chave da empatia é um jeito reflexivo de testar hipoteses e se
baseia no cortex pré-frontal. Assim, desenvolva ideias especificas, embora
experimentais, sobre o que acontece com a outra pessoa. Em seguida, teste
suas ideias procurando indicios que a confirmem ou refutem. Por exemplo,
considere o que sabe sobre o temperamento e a histéria pessoal do outro;
talvez o que vocé achou que fosse um esforco deliberado para feri-lo seja,
em grande parte, um modo automatico de reagir a pessoas em geral



adquirido na infancia. Entdo refine suas ideias para ter um entendimento
empatico mais preciso.

AQUECENDO O CORACAO

Com a empatia, podemos ter uma ideia real das tristezas e alegrias dos
outros. Mas essa ideia em si ndo é compaixdo nem bondade, que tém que ser
acrescentadas a empatia para se fazerem presentes. Com o tempo, podemos
desenvolver mais compaixdo e bondade como tracos pessoais. Na verdade,
cada um de nés pode ser tornar um individuo mais amoroso.

Além de ser bom para os outros, fortalecer o musculo (metaférico) do
coracdo acalma o corpo, protege o sistema imunoldgico, melhora o humor e
provoca a gentileza dos outros. A compaixao pressupde sofrimento, mas nao
a bondade; na pratica, ambas costumam vir misturadas, por isso vou trata-
las juntas aqui. No Capitulo 1, examinamos como aplicar compaixdo e
bondade a si mesmo. Agora, vejamos como cultivar um coragdo mais
afetuoso pelos outros.

Saboreie a afetividade

Quando se sentir compassivo ou bondoso, permaneca com essa experiéncia.
Marque-a como importante, abra-se para ela em seu corpo e sinta que ela o
inunda e se torna parte de vocé. Tente fazer isso varias vezes por dia, durante
alguns instantes ou mais. Além disso, reserve algum tempo para uma pratica
continua de compaixao e bondade, como a do quadro a seguir.

COMPAIXAO E BONDADE

Acomode-se dentro de si mesmo e relaxe. Traga a mente alguém que o
tenha ajudado, como seus pais ou um professor. Tenha consciéncia
das dificuldades, do estresse e da dor dessa pessoa. Encontre uma
preocupacao terna, talvez com pensamentos suaves como “Que vocé

nao sofra... que essa dor passe... que sua salude melhore”. Incorpore e



intensifique a experiéncia com a mao no coragao. Entao passe da
compaixao a bondade, desejando que essa pessoa seja feliz. Encontre
amizade, talvez amor dentro de vocé. Vocé pode pensar: “Que vocé
tenha sucesso... que tenha paz... que saiba que &€ amado.”

Traga a mente seu cOnjuge ou um amigo. Tenha consciéncia dos
fardos, decepcoes e sofrimentos dessa pessoa. Abra-se a compaixao,
com ardor no coragao e pensamentos como “Que seu trabalho seja
menos estressante... que o tratamento médico dé certo”. Encontre
também uma sensacdo de bondade e afeto. Saiba como seu corpo
sente a compaixao e a bondade e deixe que elas se estabelecam
dentro de vocé, inundando-o e tornando-se parte de vocé.

Em seguida, escolha alguém por quem nao sinta nada em
especial. Imagine as perdas, a soliddao e a dor dessa pessoa... e
encontre compaixdo. Ache também bondade e boa-vontade. Vocé
pode pensar: “Que vocé tenha saude... que figue em seguranca... que
tenha uma boa vida... que seja realmente feliz.”

Entdo simplesmente repouse na sensacao geral de compaixéo e
bondade, sem se concentrar em pessoa nenhuma. Imagine ondas de
doce preocupacéao, afeto, amizade e amor emanando de vocé. Sinta
que, ao inspirar, o amor flui para dentro de vocé e, ao expirar, flui para
fora. Tome consciéncia do que for agradavel, belo ou valioso nessa
experiéncia. Entregue-se a compaixao e a bondade e deixe que elas o

levem.

Reconheca o sofrimento

Ao andar por qualquer rua, vocé vera cansago, tensdo e tristeza. A vida tem
muito mais do que sofrimento, mas todos sofrem pelo menos parte do
tempo. Ainda assim, em nossa rotina agitada, é facil nao se comover e passar
direto por tudo isso. Certa vez perguntei a meu professor Gil Fronsdal em



que ele se concentrava na vida. Ele pensou por um instante e respondeu:
“Paro ao ver sofrimento.”

Quando interagir com alguém, seja em casa ou no trabalho, abra-se ao
sofrimento que pode estar ali, como certo desapontamento ou desalento
silenciosos. Algumas vezes por dia, olhe para um desconhecido ou um
conhecido com quem néo tenha intimidade e tente sentir os fardos que ele
carrega. Isso abre e suaviza o coracio.

Veja a humanidade comum que compartilhamos

Em geral, tendemos a ser bondosos e compassivos com pessoas que
achamos parecidas conosco em algum aspecto. Tente procurar algo em
comum com os outros, principalmente com aqueles que parecem muito
diferentes de vocé. Por exemplo, traga alguém a mente e pense: “Exatamente
como eu, vocé sente dor.. Vocé fica magoado e zangado quando o
maltratam... Preocupa-se com seus filhos... Igualzinho a mim, vocé quer ser
feliz” Veja se consegue se sentir como a pessoa quando ela era uma crianga.
Por tras de crengas ou estilos de vida que parecem tdo diferentes, tente
encontrar anseios e sentimentos que sejam como o0s seus.

Separe a aprovacao da compaixao

O juizo moral estd separado da compaixdo. Podemos ter compaixdo pelo
sofrimento mesmo de pessoas que sdo a fonte do proprio sofrimento ou que
prejudicaram outras. Se a compaixdo sO existisse para aqueles de quem
gostamos, o mundo seria um lugar muito mais frio e cruel.

Pense em alguém por quem ache dificil sentir compaixdo. Tenha
consciéncia de suas criticas, da frustracdo ou raiva a respeito dessa pessoa.
Imagine tudo isso num dos lados de uma linha. No outro lado da linha, vocé
consegue encontrar o desejo de que todos os seres ndo sofram, inclusive
pessoas que o ofenderam ou contribuiram para seus proprios problemas?
Separe sua analise e seu julgamento da simples compaixdo pelo sofrimento,
qualquer sofrimento. Reconheca o que é verdadeiro na outra pessoa... e
encontre compaixdo. Além do valor moral dessa pratica, vocé vai se sentir
mais livre e terd mais harmonia com essa pessoa.



COMPAIXAO POR UMA PESSOA DIFICIL

Relaxe e encontre seu centro. Traga a mente o sentimento de que
algumas pessoas se preocupam com vocé. Perceba que héa outros ao
seu lado. Sinta um nucleo de forca e determinacao dentro de si.

Pense em alguém que vocé considere dificil. Admita o que tem
sido complicado na relagao de vocés, de que modo isso o afetou e o
que planeja fazer para resolver a situacéo. Entdo concentre-se no
sofrimento da pessoa. Talvez vocé precise procurar alguma tensao,
pressao ou infelicidade subjacentes — que vocé tenha vivido na
infancia quem sabe. Mas todo mundo sofre. E vocé pode ter
compaixao por isso. Se ajudar, imagine como essa pessoa agiria se
tivesse menos sofrimento interior.

E compreensivel que vocé queira que essa pessoa trate vocé e a
todos de maneira diferente. Talvez vocé queira um pedido de
desculpas, alguma indenizacao ou justica. Ao lado disso tudo, vocé
pode desejar também que essa pessoa néao sinta dor desnecessaria,
néo seja infeliz, ndo testemunhe o infortlnio das pessoas que ama.

Tenha a sensacao de sua decéncia essencial e do desejo de aliviar
o sofrimento dos outros. Veja se consegue desejar genuinamente a
essa pessoa: “Que vocé nao sofra.” Tente achar outras palavras
tambéem, como: “Nao quero aumentar sua dor... L& no fundo, que vocé
tenha paz.”

Ao encontrar compaixdo por essa pessoa, talvez vocé se sinta
menos desafiado ou aborrecido. Saiba que ndo importa o que ela fez,
isso nao pode alterar a bondade fundamental no fundo do seu
coracao.

VIRTUDE UNILATERAL



Como terapeuta de casais ha muito tempo, observei o mesmo filme passar
muitas vezes em meu consultdorio. Os detalhes mudam de acordo com os
atores, mas o roteiro bdsico ¢ o mesmo:

Pessoa A: Estou magoado e chateado e quero que vocé me trate melhor.

Pessoa B: Também estou magoado e chateado e quero que vocé me trate
melhor.

Pessoa A: Eu vou tratar vocé melhor se vocé me tratar melhor.

Pessoa B: Tudo bem, eu trato — mas vocé comegal

Em casa ou no trabalho, é mais facil passar o tempo apontando os
defeitos dos outros do que refletindo sobre como vocé mesmo pode
melhorar. No entanto, aguardar que os outros mudem primeiro cria becos
sem saida, circulos viciosos e uma sensacido de desamparo. Enquanto isso, as
pessoas ficam alimentando madgoa, ressentimento e rancor, que sio
priorizados no armazenamento do cérebro por causa do viés da
negatividade.

A alternativa é a virtude unilateral, na qual vocé se vale da autonomia,
da empatia, da compaixdo e da bondade para ser honrado e responsavel,
mesmo quando os outros niao sdo. Essa postura simplifica tudo nos
relacionamentos. Em vez de se perder no que os outros deveriam estar
fazendo, vocé se concentra nas suas proprias acdes. Essa abordagem também
sustenta a capacidade de agdo, pois se concentra sobre o que vocé tem
influéncia, que é sobre si, e ndo sobre os outros. A virtude unilateral da uma
sensagdo boa por si so, tira sua aten¢do das preocupagdes negativas com 0s
outros e o ajuda a sentir a “bem-aventuranca da falta de culpa’, pois vocé
sabe que esta fazendo o melhor possivel.

A virtude unilateral nio é dar a cara a tapa nem ser um capacho. Vocé
ainda tem autocompaixido, defende suas necessidades e observa o que o
outro faz com o passar do tempo. Essa é sua melhor estratégia para
incentivar os outros a tratd-lo bem. Se vocé respeita o que as outras pessoas
querem, evitando entrar em rixas repetitivas, elas costumam ficar mais
receptivas e sensatas. E, depois de cuidar do seu lado da rua, vocé estara em
posicdo melhor para pedir que cuidem do delas.



Conheca seu proprio codigo

A virtude unilateral comeca com o conhecimento de como,
verdadeiramente, vocé quer falar e agir. Esse é seu “cddigo de conduta”
pessoal. Embora possa ser influenciado por outros, cabe fundamentalmente
a vocé decidir o que entra nele.

Escolha um relacionamento dificil e complicado. Mentalmente ou no
papel, anote o que vocé gostaria de fazer e o que nao gostaria. Podem ser
padrées morais, abordagens habilidosas e os acordos que fez. Por exemplo,
ja tive o seguinte em alguns relacionamentos dificeis:

FAZER NAO FAZER
Lembrar que o outro teve um dia dificil Interromper quando ele fala
Comecar dizendo o que concordo Perder a calma
Ligar se for me atrasar Importunar os outros
Sair cedo e chegar na hora Fazer questao de provar meu ponto de
vista
Admitir minha parte do problema Discutir sobre o0 passado
Tentar prever as necessidades do outro Ser critico em excesso

Reserve alguns minutos para imaginar como seria se vocé reagisse de
acordo com esse cddigo, principalmente em conflitos. Nao é uma garantia
de resultados melhores, mas a probabilidade aumenta. E ndo importa o que
o outro faga: vocé vai saber que agiu da melhor maneira possivel. Pode
parecer bobagem registrar um cédigo tao 6bvio, porém, saber o que ha nele
— e facilita muito té-lo por escrito — é bastante util, principalmente em
relacionamentos dificeis.

Viva unilateralmente



Se as vezes vocé nao ficar a altura de seu cddigo, ndo se preocupe. Eu mesmo
nio fico. Isso ndo significa desistir. As vezes, é preciso verificar novamente se
seu codigo ¢ realista e o que nele tem importancia verdadeira para vocé. Se
for adequado, revise-o e comprometa-se com a versdo atualizada. Mas, em
geral, basta notar que vocé precisa voltar ao bom caminho. Eis algumas
sugestoes para se manter nesse caminho, principalmente em relagdo ao que
¢ mais desafiador para vocé.

Encha seu proprio copo

Quando cuida das proprias necessidades, vocé se torna naturalmente mais
paciente e generoso com os outros. Do contrario, por melhores que sejam
suas inteng¢des, ndo é possivel tirar leite de uma caixa vazia. Pense no que
examinamos sobre ficar a seu favor, gozar a vida e cuidar do corpo. E muito
mais facil se manter fora da zona vermelha quando vocé esta descansado,
bem nutrido e feliz.

Livre-se do que turva suas reacdes

Considere as vezes em que foi dificil agir com virtude unilateral e pergunte-
se: quais foram os fatores que contribuiram para isso? Talvez fome ou falta
de sono, bebida em excesso ou ja estar irritado com o dia estressante no
trabalho. Talvez seus ressentimentos com a outra pessoa tenham levado a
uma reagao exagerada. Pense em experiéncias anteriores na vida,
principalmente na infancia, que podem ter afetado vocé. Sejam quais forem
os fatores, tenha consciéncia deles e, quando estiverem em jogo - quando
for discutir um assunto complicado com seu parceiro depois de tomar um
vinho, por exemplo -, tenha cuidado extra.

Mantenha o foco

Em casa ou no trabalho, enquanto vocé cumpre suas tarefas e toma cuidado
com as palavras e o tom de voz, pode ser tentador criticar quem néo faz o
mesmo - ainda que o comentario assuma a forma de um mero revirar de
olhos ou uma fungada de exasperacdo. No préximo capitulo, vamos ver



como agir quando precisar tratar de algum problema com os outros, mas,
em geral, esses comentarios deixam escapar o pior de dois mundos: ndo siao
claros nem sérios a ponto de satisfazer sua reclamacio, mas inflamaveis o
bastante para provocar uma briga. Em vez disso, ¢ melhor se concentrar nas
suas responsabilidades e se manter fiel ao seu codigo.

Dé atencao aos pedidos e reclamacdes do outro

Em algumas familias e culturas, é quase um tabu solicitar alguma coisa ou
dizer o que incomoda, mas, como dependemos uns dos outros, temos que
fazer pedidos. E, quando se sentem rejeitadas ou maltratadas, as pessoas
precisam se sentir capazes de falar — de “protestar”, no sentido mais simples
da palavra.

Recorde uma ocasido em que alguém deu aten¢do a um pedido ou uma
reclamac¢io sua. Como vocé se sentiu? Isso fez bem ao relacionamento? Ao
agir dessa maneira, vocé oferece beneficios semelhantes a outra pessoa e ao
relacionamento de vocés.

Na maioria das vezes, os pedidos e reclamagdes dos outros se resumem a
pensamentos, palavras ou atos pequenos e factiveis: “Pode se lembrar do
nosso aniversario de casamento?” “Fico muito nervoso quando vocé grita
comigo.” “Da para tampar a pasta de dente?” “Preciso que vocé me dé
atencdo total quando conversamos.” Atender aos pedidos do outro pode
custar tempo e aten¢do, mas, geralmente, isso ¢ muito menos do que o custo
de tensdo e conflito. Além disso, a outra pessoa ficara mais disposta a lhe dar
algo em troca.

Raramente somos comunicadores perfeitos, e nossos pedidos e
reclamagdes costumam vir embrulhados em eufemismos, torrentes de
palavras confusas, exageros, questdes acessorias, falsidades, moralismo,
acusagdes, justificativas, exigéncias e ameacas. Lembre-se de que vocé nao
tem que concordar nem se distrair com a pilha de feno que cerca a agulha
unica e real que pretende abordar. Faca o possivel para achar a agulha,
decida por conta prépria e com sensatez o que pode fazer e entdo aja com
consisténcia.

Pense em como se sentiria se o tratassem da mesma forma. Quando age
com virtude unilateral - ao lado de autonomia, empatia, compaixdo e



bondade -, vocé lanca as bases para relacionamentos saudaveis,
cooperativos e gratificantes.

PONTOS-CHAVE

e Todos os relacionamentos tém algum grau de intimidade, nao s6
0s romanticos.

e Um “eu” forte em meio ao “nds” promove intimidade. Essa
sensacdo de autonomia pessoal é sustentada pelo estabelecimento
de limites claros e pela afirmacio da individualidade dentro da
mente.

e A empatia é necessaria para a intimidade. No cérebro, diversas
redes neurais nos ajudam a criar identificagdio com pensamentos,
emocdes e agdes dos outros. Vocé pode desenvolver mais empatia
dentro de si e aproveitar melhor essa empatia quando interagir
com as pessoas.

e Compaixdo e bondade podem ser fortalecidas, como qualquer
outro recurso psicoldgico. Reconheca o sofrimento, observe nossa
humanidade compartilhada, separe aprovagio de compaixdo e
internalize, deliberadamente, afeto pelos outros.

e Concentrar-se nos defeitos dos outros cria impasses e
ressentimento. E melhor treinar a virtude unilateral: concentre-se
em suas proprias responsabilidades e no seu codigo pessoal de
conduta sem se importar com o que os outros fagam. Isso traz a
“bem-aventuranca da falta de culpa’, reduz conflitos e aumenta a
probabilidade de que o tratem bem.






QUARTA PARTE
RELACIONAR-SE



CAPITULO 10

CORAGEM

Sabio sera quem for pacifico,
afetuoso e destemido.

DARMAPADA

Passei por alguns momentos apavorantes no alto das montanhas, mas a
maior parte das vezes em que fiquei ansioso foi no trato com as pessoas.
Acho que isso acontece com a maioria de nés. Precisamos de coragem em
nossos relacionamentos, e o significado da raiz dessa palavra é muito
adequado: “cora¢io”.

Neste capitulo, veremos como nos proteger e nos defender de modo que
fiquemos seguros na relagdio com outras pessoas e sintamos assim.
Comegaremos vendo como falar com o coragdo, com respeito proprio e
habilidade. Depois examinaremos maneiras eficazes de nos afirmarmos. E
terminaremos com meios de apaziguar conflitos em relacionamentos.

FALANDO COM O CORACAO

Pense numa pessoa importante para vocé. Pode ser um conjuge, filho, irmio,
pai, mae, amigo ou colega de trabalho. Caso tenha se sentido rejeitado,
irritado ou magoado alguma vez por essa pessoa, vocé conseguiu falar com
ela a respeito? Se a aprecia ou a ama, exprimiu esse sentimento? Se as vezes
errou, admitiu?

Coisas importantes que nao sdo ditas levam a ressentimento, soliddo e a
perda da chance de descobrir a propria verdade ao falar sobre elas. As
pessoas ndo costumam falar o que acham bom, o que acham ruim e o que



realmente gostariam que fosse diferente nos relacionamentos. E como se
fossem dois barcos flutuando um perto do outro. Cada mensagem nao
enviada cai entre eles como uma pedra pesada, gerando ondas que os
afastam.

Reserve um momento para pensar no peso do que nio ¢ dito nos seus
relacionamentos. Quais tém sido os efeitos desse siléncio sobre vocé e sobre
as pessoas com quem vocé se relaciona?

As vezes simplesmente ndo é possivel, adequado nem seguro falar sobre
um assunto, entdo precisamos utilizar nossos recursos interiores, como a
autocompaixdo. E quando ¢é possivel, abrir-se por completo costuma
assustar. Falar sobre coisas dificeis sem piora-las também exige habilidade.
Nessas ocasides, precisamos de coragem interpessoal para nos mantermos a
salvo e falar sabiamente com o cora¢édo aberto.

Seguranca em primeiro lugar

Comunicar-se de forma auténtica tem riscos, entre eles a vulnerabilidade
emocional e, dependendo do assunto abordado, isso pode abalar o
relacionamento. Eis algumas maneiras de manter o maximo de seguranca ao
se comunicar.

Reconheca o perigo

A triste realidade é que a violéncia ou a ameaca de violéncia obscurece
muitos relacionamentos. Se houver qualquer risco nesse sentido, conte a
alguém que possa ajudar, como um médico, pastor ou terapeuta. Também
ha diversos telefones de apoio, abrigos e outros recursos de apoio. Ninguém
deveria temer agressdo fisica num relacionamento. Por mais dificil que seja,
é importante primeiro resolver essa questio antes de tocar em qualquer
assunto.

Um tipo de perigo diferente é o uso de suas palavras contra vocé. Por
exemplo, pode haver consequéncias sérias na disputa pela guarda dos filhos
num divércio. Fique atento a qualquer ingenuidade ou otimismo de sua
parte que possa leva-lo a confiar mais do que deveria em alguém. Se, depois
de refletir, vocé ainda decidir dizer alguma coisa, sabera onde esta pisando.



Também considere o perigo de simplesmente abalar uma pessoa fragil
sem obter nenhum bom resultado. Por exemplo, quando meus pais estavam
no fim da vida, ndo contei a eles muitas coisas por saber que sé iria
perturba-los.

Conheca sua verdade

Tente ser muito claro sobre o que vocé vé, sente e quer naquele
relacionamento. Reserve algum tempo para esclarecer as coisas dentro de si.
Imagine dizer a um amigo ou, talvez, a um ser espiritual tudo o que esta em
seu cora¢do. Vocé pode escrever uma carta que nunca enviard. Se for
adequado, converse sobre o relacionamento com mais alguém para
esclarecer o que vem acontecendo e pensar sobre o que fazer.

Fale sobre falar

As boas conversas sobre questdes importantes costumam ziguezaguear,
esquentar e depois esfriar, até enfim serem abordadas com suavidade. Tudo
bem se forem confusas e ndo seguirem um roteiro perfeito, mas, se vocé
achar inseguro trazer a luz certos temas ou se a interacao sair dos trilhos ou
ndo parecer produtiva, talvez ajude falar sobre falar. Nao se dispor a discutir
o modo como vocés interagem é um problema grave em qualquer
relacionamento importante. Os bons relacionamentos se baseiam em boas
interacoes, e é dificil um relacionamento melhorar se as interacdes nao
melhoram.

Conforme se prepara para falar sobre falar, pense no que ajuda suas
interagdes com a outra pessoa a serem boas e o que as faz dar errado. Entéo,
quando falarem, tente se concentrar nas regras sobre o que fazer e o que néo
fazer que se apliquem a ambos vocés daqui para a frente. Dessa maneira, é
menos provavel que se distraiam culpando um ao outro e discutindo sobre o
passado. Por exemplo, vocés podem concordar em:

Dar um ao outro o mesmo tempo para falar.
Ndo tocar em questées importantes logo antes de dormir.
Ndo gritar nem ameacgar.



Nao discutir na frente das criangas.

Verifique se as palavras que estd usando sdo claras para vocés dois,
definindo o que é “gritar” ou “discutir”, por exemplo. E possivel acrescentar
uma regra de pedido de tempo, na qual qualquer um de vocés pode dizer
que precisa de uma pausa de um minuto ou do resto da noite — desde que
estejam dispostos a retomar a conversa no dia seguinte.

Tome o cuidado de respeitar as regras basicas. Se o outro as descumprir,
tente discutir isso e voltar aos trilhos. Em tultima andlise, encerre a conversa
se for preciso. Ja estive em situacoes em que disse, essencialmente: “Quero
conversar com vocé, mas se continuar falando comigo dessa maneira terei
que ir embora”

Vocé nio pode fazer o outro trata-lo de determinado modo, mas pode
dizer o que quer. Depois disso, vocé vera o que o outro vai fazer e podera
decidir por conta propria o que isso significa e o que pretende fazer com o
relacionamento. Por exemplo, vocé pode decidir distanciar-se de certas
questdes que provocam briga. Ou mesmo terminar o relacionamento.

Dividindo experiéncias e
resolvendo problemas

Boa parte da comunicagdo ¢ apenas dividir experiéncias. “Gostei da sua
apresentac¢do na reunido.” “Estou com fome.” “Fico danada quando esperam
que eu lave toda a louga” “Esse por do sol nédo é lindo?” “Estou preocupada
com nosso filho” Outro tipo de comunicacio trata da solu¢do de problemas,
em que as pessoas dizem coisas como: “Este é o meu plano para o novo
produto” “Ligue para o pediatra” “Gostaria que vocé me apoiasse nas
reunides de trabalho” “Nao, vocé ndo tem chegado em casa a tempo de
jantar conosco.” “Se vocé parar de me interromper, vou achar mais facil
escutar o que diz.”

As duas maneiras de falar sio importantes e se combinam em muitas
interagdes. Ainda assim, sdo bem diferentes, como vocé pode ver:

DIVIDINDO EXPERIENCIAS RESOLVENDO PROBLEMAS




O que achei O que temos que fazer a respeito

“Sinto assim” “E assim”

“Sou” “Vocé é”

Pessoal, subjetivo Impessoal, objetivo

Foco no processo, no relacionamento Foco no resultado, na solugéao

Juntos Separados

Vocé ¢ o especialista Os outros podem discordar de fatos ou
planos

Sua verdade por si s6 Persuasao, influéncia, insisténcia

Precisamos mesmo resolver problemas, e veremos isso na proxima
se¢do, mas “conversar sobre problemas” pode escorregar facilmente para
uma briga, ainda mais quando a questdo ¢ complicada ou ha um acimulo de
coisas ndo ditas. Ja a “conversa sobre experiéncias” fica em terreno mais
seguro. Quando vocé diz “E ruim quando X acontece”, o outro pode
questionar, mas quando vocé diz “Eu me sinto mal quando X acontece”, é
mais dificil alguém dizer “Ah, nio se sente, ndo!”. Sua experiéncia, em si, ndo
¢ uma exigéncia feita aos outros, e é menos provavel que compartilha-la
provoque alguma rejei¢do. Quando vocé fala de sua experiéncia, é mais facil
pedir aos outros que fagam o mesmo.

Em geral, vale a pena dividir sua experiéncia por si s6. Além disso, se a
solugdo de problemas estiver ficando tensa ou controversa, é util passar para
a conversa sobre experiéncias — talvez sobre o que vocé esta sentindo
durante a interacdo. Se a conversa vai e vem entre os dois tipos de
comunicagdo, as vezes ¢ bom citar explicitamente a transi¢ao. Por exemplo,
se vocé acha que esta expressando seus sentimentos e o outro comeca a
tentar “consertar” vocé, isso ¢ algo irritante, mesmo quando bem-
intencionado. Além disso, pode transmitir uma mensagem implicita, como:
“Sei mais do que vocé” “Sou o professor, vocé é o aluno.” “Sou saudavel;
vocé, ndo.” Por outro lado, quando vocé acha que so esta tentando resolver
um problema pratico, pode ser frustrante a outra pessoa comecar a falar de



sentimentos. E como se uma pessoa dancasse balé e a outra, tango. Tentem
concordar - tacita ou explicitamente — sobre que tipo de conversa terio,
para que ambos dancem a mesma musica.

Em geral, é melhor comecar com a conversa sobre experiéncias e depois,
quando necessario, falar sobre problemas. Quando meus filhos eram
pequenos, descobri um pequeno lema - “Comece unindo” - que me tornou
um pai e marido melhor. Entrar numa interacio com empatia, compaixao e
bondade é uma forma de unir. Dividir experiéncias em vez de oferecer
andlises ou conselhos também promove a unido. Quando nos sentimos
conectados a outra pessoa, é mais facil resolver juntos os problemas.

Falando com sabedoria

Os relacionamentos sdo construidos por interacdes, e as interagdes sio
construidas pela comunicagdo que vai e vem, como uma bola de ténis.
Quando chega a sua vez de “bater na bola”, vocé tem uma série de opgdes,
dependendo do que a outra pessoa acabou de dizer. Algumas sdo mais sabias
do que outras.

Sabedoria é uma palavra pomposa, mas se resume a combinacdo de
habilidade e bondade. Quando falar, 0 maximo que vocé pode fazer é tentar
o melhor a partir da sua lista de op¢des. Entdo a outra pessoa dira algo em
resposta, mandando a bola da conversa para o caminho da sua mente, e vocé
terd outra oportunidade de devolvé-la da maneira mais sabia possivel. Esse
modo de ver as intera¢des é um aspecto da virtude unilateral: enfatizar sua
responsabilidade pelo que diz e trazer a paz de espirito que vem de saber que
vocé fez o maximo que pdde. Também ¢é interessante reduzir questdes
secunddrias - como seu tom de voz ou uma palavra mal escolhida - nas
quais os outros possam se concentrar para ndo tratar do assunto sobre o
qual vocé esta tentando conversar.

Em termos concretos, o que significa falar com sabedoria? Pense num
relacionamento ou numa interagdo recente que tenha sido dificil para vocé -
talvez conversas que se transformaram em brigas ou siléncios frios e tensos
— e veja se as sugestdes a seguir teriam ajudado.

Faca um checklist mental de discursos sabios



Para mim, vem sendo muito tutil ter em mente esta definicio de discurso
sabio da tradicdo budista:

1. Bem-intencionado: visa ajudar, ndo ferir; ndo se baseia em ma
vontade.

2. Verdadeiro: nem tudo precisa ser dito, mas o que for dito é exato e
sincero.

3. Benéfico: é agradavel ou util a outros, a um dos dois ou a ambos.

4. Oportuno: acontece numa boa hora.

5. Sem rispidez: ainda que o conteudo seja firme, apaixonado ou
veemente, o tom de voz e as palavras ndo sdo cruéis, desdenhosos
nem agressivos.

Ha um sexto padrio a ser seguido no discurso, se possivel:

6. Desejado: seja ponderado para ndo se impor aos outros; mesmo
assim, fale como achar melhor.

Se a interagdo estiver indo bem, continue. Se ficar acalorada ou
desconfortavel demais, veja se sua propria fala ainda ¢é sdbia.
Especificamente, cuide para sua fala nao ser rispida. Nao é o que dizemos,
mas o modo como dizemos que geralmente mais fere ou provoca. Ao usar o
discurso sdbio, sinta no corpo como ¢é esse modo de se comunicar, inclusive
suas expressdes faciais, o tom de voz, os gestos e posturas. Assimile varias
vezes essa sensacao, amplificando-a e recebendo-a para que o discurso sabio
fique cada vez mais automatico e concreto para vocé.

Fale por si

E um conselho cldssico enfatizar as “declaracdes sobre mim” em vez das
“declaragdes sobre vocé” Quando somos abertos e genuinos, estimulamos o
outro a fazer o mesmo. Tome cuidado para ndo tentar dizer o que o outro
pensa, sente ou pretende, como: “Vocé fez isso de propdsito.” “Vocé quer me

»

derrubar na equipe” “Vocé ndo se importa.” “Vocé esta projetando sua mae



em mim.” “Vocé sé pensa em si.” Em vez disso, concentre-se em declaragdes
como: “Quando vocé fez aquilo, fiquei magoado.” “Eu me sinto prejudicado
por vocé” “Nao me sinto respeitado por vocé.”

Experimente a Comunicacao Nao Violenta

A Comunica¢do Nao Violenta (CNV) é uma maneira estruturada de falar
desenvolvida por Marshall Rosenberg. Tem complexidades que vale muito a
pena examinar, mas a esséncia é simples: “Quando X acontece, sinto Y
porque preciso de Z.”

A primeira parte, X, é descrita da forma mais factual possivel, como faria
um observador neutro. Por exemplo, vocé poderia dizer: “Quando seu
relatério estd incompleto...” “Quando vocé chega em casa meia hora depois do
combinado para o jantar.” “Quando estou falando e vocé ndo me olha..”
“Quando vocé ndo toma a iniciativa na cama...” “Quando vocé ndo me apoia
quando seu pai me diz como ser um pai/mde melhor..” Mas ndo diga:
“Quando vocé vacilou no trabalho..” “Quando vocé ndo se preocupa com esta
familia..” “Quando sua mente divaga por ai..” “Quando me trata bem..”
“Quando vocé me critica para alegrar seu pai...”

A segunda parte, Y, trata da sua experiéncia, principalmente suas
emocdes, seus sentimentos e desejos, em vez das suas opinides, juizos ou
solucbes para o problema. Se ampliarmos os exemplos de X, vocé poderia
dizer: “Fico preocupado com esse projeto..” “Fico zangada e insegura quanto a
sua capacidade de cumprir promessas..” “Sinto-me sozinho por dentro...”
“Sinto falta do seu afeto..” “Todo o meu corpo fica tenso e temo por nosso
casamento...” Mas nao diga: “Sinto que vocé é preguicoso e pouco confidavel...”
“Sei que vocé preferiria estar trabalhando..” “Vocé é mau ouvinte...” “Vocé ndo

» <«

me quer...” “Vocé acha que sou um pai/mde ruim...”

»

A terceira parte, Z, cita uma ou mais necessidades humanas universais e
compreensiveis que estdo por tras do que vocé sente. A partir dos exemplos
em X e Y, vocé poderia dizer: “Preciso ter confianga nas pessoas no trabalho.”

<« A«

ossos filhos precisam saber que sdo prioridade para vocé.” “Preciso sentir
que existo para as outras pessoas.” “Preciso me sentir desejado como amante,
ndo sé apreciado como pai.” “Preciso sentir que meu parceiro é leal a mim.”
Mas ndo diga: “Preciso que vocé abra os olhos e leve este emprego a sério.”



“Nossos filhos ndo precisam de um pai ausente.” “Preciso que vocé concorde
comigo.” “Temos que fazer amor duas vezes por semana.” “Vocé tem que parar
que falar com seu pai.”

Muitas conversas boas ndo seguem a forma exata da CNV, mas, se
estiver falando com alguém e a conversa estiver ficando acalorada ou saindo
dos trilhos, comeco a usar a estrutura da CNV. Em geral, a situagdo melhora
quando faco isso.

Mantenha os outros no coracéao

No calor do momento, ¢é facil se deixar levar por seu préprio ponto de vista e
pela montanha-russa emocional e perder de vista o que acontece dentro da
outra pessoa. Talvez o outro esteja preocupado com os filhos, frustrado com
os colegas de trabalho ou estressado com a falta de dinheiro. As ag¢oes dele
sao influenciadas por muitos fatores - uma dor de cabeca incomoda, o
Onibus atrasado, traumas de infincia - que ndo tém a ver com vocé. E
preciso lidar com os impactos dos outros sobre vocé, mas talvez nio seja
necessario levar tudo para o lado pessoal.

E bom ter em mente as prioridades e os pontos sensiveis dos outros. Por
exemplo, se eles tendem a ficar ansiosos, por que disparar alarmes
desnecessarios? Se reagem a determinadas palavras, tente explicar seu ponto
de vista de outra maneira. Se um amigo foi negligenciado ou abandonado na
infancia, entenda por que algo aparentemente trivial como se atrasar para
almocar com ele pode lhe causar tanto mal. Enquanto algumas pessoas dao
muita importancia a autonomia, outras se preocupam mais com a
intimidade. Se vocé prioriza uma coisa e a pessoa se importa com outra,
pense em maneiras de prever e abordar a prioridade alheia sem deixar de ser
fiel a si mesmo.

Em certo sentido, todos andamos por ai com perguntas penduradas
como baldes acima da cabega: “Vocé me respeita?” “Vai querer mandar em
mim?” “Estd vendo minha dor?” “Vocé estd a meu favor ou contra mim?”
“Vocé me ama?” Os relacionamentos melhoram quando comegamos com
respostas auténticas e tranquilizadoras as questdes na mente dos outros. Em
geral, basta uma simples palavra, um olhar ou toque.



Talvez vocé precise tirar alguém dos seus negocios, do seu circulo de
amigos ou mesmo da sua cama. Talvez vocé precise tirar alguém da sua vida
completamente. Mas precisa tirar essa pessoa do seu cora¢dao?

AFIRMANDO-SE

Até nos relacionamentos mais positivos e incentivadores precisamos nos
afirmar, ainda que de maneira discreta, sutil. Pode ser fazendo a defesa
convincente de um plano no trabalho ou pedindo explicitamente mais ajuda
em casa quando as indiretas ndo derem certo. A assertividade parece rude
ou impositiva, mas é natural que os outros se exprimam e tentem obter o
que desejam — e é natural que vocé faga o mesmo. (A partir de agora, usarei
“querer” no sentido geral de “desejar, visar a, almejar ou necessitar” — em
geral, perfeitamente adequado - em vez do sentido estreito e problematico
de “caréncia, de ansiar ardentemente” usado no Capitulo 8.)

Os relacionamentos funcionam com delicadeza quando todos querem as
mesmas coisas. Mas até que ponto isso é comum? Por exemplo, meu pai e
minha made queriam assistir a programas diferentes na TV. Brigaram por
isso até concordarem que ela escolheria o programa nos dias impares e ele,
nos dias pares (com formagcao cientifica, ele brincava que isso dava a minha
mae sete dias a mais por ano). Os relacionamentos também vao bem quando
todos fazem sua parte. Mas, novamente, é sempre assim? Quando pequenos
comentarios e ajustes resolvem problemas como esses, otimo. Caso
contrario, ha maneiras habilidosas de abordar as questdes interpessoais.

Determinando os fatos

Geralmente, as circunstancias de uma situa¢do nio sio ébvias, ou as pessoas
tém crencas diferentes sobre elas. Seja qual for o caso, tente entrar em
acordo sobre quais sdo os fatos relevantes. Via de regra, isso reduz o
problema e o embasa na realidade objetiva. Por exemplo, com que
frequéncia alguém chega atrasado no trabalho? Que palavra pesada foi dita
numa briga? Quanto tempo um adolescente dedica ao dever de casa? As



pessoas podem discordar sobre o significado dos fatos, mas os fatos em si sdo
apenas a verdade.

Por si s6 ou com a outra pessoa, vocé pode reservar um dia ou uma
semana para observar o que realmente esta acontecendo. Talvez descubra
que aquilo com que se preocupava ou que o irritava é, na verdade, um
evento raro ou menor, ou talvez encontre indicios ainda mais fortes que o
ajudem a se afirmar com mais eficacia.

Esclareca os valores

Depois de esclarecidos os fatos, é preciso relaciona-los com valores - que
incluem prioridades, principios e preferéncias. Por exemplo, pai e mae
podem concordar que raramente jantam em familia, mas discordar sobre a
importancia disso. As pessoas costumam pensar que os valores relevantes
sdo Obvios e compartilhados por todos — “E claro que deverfamos jantar
juntos” contra “E claro que ndo deverfamos forcar nossos filhos adolescentes
a jantar conosco” -, quando na verdade néo sdo.

Reflita sobre o que é mais importante para vocé em relacio a um
problema e por que isso é importante. Se puder, descubra quais sio os
valores da outra pessoa. Tente chegar as camadas mais profundas de
temperamento, criagdo, crenca religiosa e historico pessoal que configuram
nossos valores. Veja em que ponto vocés dois se preocupam com as coisas de
forma semelhante e em que ponto divergem.

Assim vocé tem algumas op¢des. E possivel:

e Explicar como vocé se sente ou o que quer em termos dos valores
da outra pessoa.

e Defender seus proprios valores.

» Criar esferas de influéncia nas quais seus valores decidem o que
acontece numa darea (por exemplo, a formatagdo dos relatérios no
trabalho, quantas horas os filhos podem assistir a TV), enquanto
os valores da outra pessoa se aplicam a outra darea (por exemplo,
como falar em reunides, o nivel de exigéncia em relacdo ao
desempenho dos filhos na escola).



e Baixar a guarda; se a pessoa A dd muita importincia a algo e a
pessoa B, ndo, talvez B possa aceitar o que A quer.

e Abrir mdo de um valor para respeitar outros; por exemplo, pode
valer a pena relaxar sobre a arrumagdo da casa em nome de se
divertir mais com os filhos.

e Marcar posi¢cdo; quando um valor for importante para vocé,
decida se vai lutar por ele, aconteca o que acontecer.

Figue de olho no prémio

Tente se concentrar no resultado mais importante para vocé e niao corra
atras de outras questdes. Por exemplo, conduzi a terapia familiar de um pai
que estava desesperado para se sentir mais conectado com o filho
adolescente, que era irritavel e fechado. O pai comecava relaxado e flexivel, e
dava para ver o filho amolecendo. Mas entdo o pai dava algum conselho
bem-intencionado mas implicitamente critico, e o garoto se fechava outra
vez. Com o tempo, o pai aprendeu a permanecer com os bons sentimentos
de conexdo que cresciam entre ele e o filho. Era isso que ele mais valorizava,
muito mais do que dar conselhos.

Pense nas ocasides em que vocé defende um ponto de vista e a outra
pessoa lhe joga um problema secundario ou um comentario inflamavel. O
que vocé faz? Por mais tentador que seja, geralmente é melhor deixar passar
em branco e simplesmente voltar a sua questdo. Quando me vejo nessas
situagdes, ougo na mente uma frase de um antigo filme de Star Wars: “Mire
no alvo! Mire no alvo!”

Consolide seus ganhos

Suponha que vocé queira fazer um amigo entender por que ficou magoado
com algo que aconteceu entre vocés dois e, finalmente, tudo se esclarega.
Talvez seja melhor deixar a situa¢do por ai em vez de mencionar outro
problema do relacionamento. Ou suponha que, tarde da noite, vocé esteja
conversando com seu cOnjuge, que aos poucos comega a perceber que o
filho realmente tem dificuldade para aprender a ler. Seria inteligente esperar



até o dia seguinte para comecgarem a pensar - e potencialmente discordar —
sobre como vdo conversar sobre isso com a escola.

Dificilmente um grande problema se resolve numa unica conversa, e a
outra pessoa pode comecar a se sentir pressionada se vocé tratar de uma
questdo atras da outra. Portanto, muitas vezes é melhor parar quando vocé
tiver convencido o outro de seus argumentos e proteger o que ja foi definido,
como uma compreensido emocional mais profunda um do outro ou um
acordo claro sobre certas agdes futuras. Entdo, quando chegar a hora certa,
dé o proximo passo.

Foco no futuro

Minha mie tinha um cora¢ido imenso. Uma das maneiras de exprimir seu
amor era dando conselhos. Quando meus filhos eram pequenos, ela dava a
mim e a minha esposa um bocado de conselhos sobre como cria-los; e isso
logo comegou a nos irritar. Assim, pedi a minha mae que, no futuro, s6 nos
desse conselhos quando pedissemos. Ela respondeu: “Ah, mas é o que eu
faco!” Naquele momento, eu poderia ter entrado numa de nossas discussoes
tipicas sobre o passado, mas tive bom senso e s6 murmurei: “Tudo bem.
Entdo acho que ndo teremos problemas” E encerrei a conversa. No dia
seguinte, vi minha méae comecar a nos dizer como ser melhores pais e, entdo,
perceber o que fazia e se calar. Ela realmente mudou. A mensagem foi
assimilada sem brigas.

As vezes é preciso discutir o passado para explicar o impacto que teve
sobre vocé ou dar um exemplo do que vocé espera que seja diferente no
futuro, mas, em geral, isso s6 levard a mais uma briga. E fécil discordar sobre
o passado: as pessoas se lembram de partes diferentes, tém falhas de
memoria, reprimem ou negam o que realmente aconteceu para se livrar de
encrencas. Concentrar-se no passado — que ndo podemos mudar - também
nos afasta do que podemos influenciar: o que vai acontecer daqui para a
frente, as quatro palavras mais esperangosas que conheco.

Escolha uma questio importante e tente responder a estas perguntas:
como seria se a outra pessoa realmente lhe desse ouvidos? Respeitasse seus
desejos? Agisse da maneira adequada? Falasse com vocé de um jeito
diferente? Desse o que vocé pede?



Entdo diga o que gostaria daqui para a frente. Descreva também
quaisquer mudancas de pensamento, palavras ou atitudes que vocé pretende
adotar. Tente dizer tudo isso de forma objetiva e especifica, sem se perder no
passado nem ser critico. Vocé pode usar uma forma modificada da
Comunica¢do Nao Violenta. “Daqui para a frente, se pudermos fazer X,
sentirei Y, porque preciso de Z” Ou, se for apropriado falar sobre a outra
pessoa, a esséncia pode ser: “Daqui para a frente, se pudermos fazer X, acho
que eu e vocé sentiremos Y, porque ambos precisamos de Z” Se a outra
pessoa ficar na defensiva a respeito do passado, tente nao se deixar levar por
isso e traga o foco de volta para o futuro.

Faca pedidos, nao exigéncias

O que comunicamos tem trés elementos inerentes: o conteudo, o tom
emocional e uma declaracao implicita sobre a natureza do relacionamento.
Tendemos a dar mais atengdo a elaboragdo do conteudo, mas, em geral, o
tom emocional e a mensagem sobre o relacionamento é que causam maior
impacto. Se vocé disser alguma coisa como uma ordem - tipo “Atenda ao
telefone”, “Me dé isso’, “Vocé tem que fazer..” ou “Vocé tem que parar com
isso” -, significa que vocé da ordens em seu relacionamento. Isso irrita a
maioria das pessoas e torna mais dificil resolver a questao.

Por outro lado, pedir em vez de exigir mantém o foco no que esta sendo
tratado — em vez de deflagrar uma questao secundaria —, minimiza as lutas
de poder e admite e aceita o que geralmente ¢ verdade, ou seja, que vocé nao
pode obrigar o outro a nada. Pedir também ressalta a capacidade de agdo e a
responsabilidade dos outros. Se eles fizerem um acordo com vocé, ndo foi
sob coagio, e precisardo cumpri-lo.

As vezes é util exprimir seu pedido com humildade e gentileza para que
seja mais facil o outro assimilar. Outras vezes, ¢ adequado ser sério e firme.
Penso no peso moral de pessoas como Nelson Mandela e na dignidade e
gravidade que deram a suas causas. Vocé pode imaginar que incorpora
caracteristicas das pessoas que admira e sentir a mudanca no seu jeito de ser.
Entdo, quando falar sobre um problema com outra pessoa, deixe esse jeito
de ser orientd-lo com confianca e respeito proprio. Em ultima analise, nao



importa se seus pedidos sdo gentis ou firmes; vocé tem o direito de decidir
por si mesmo o que fara se ndo forem atendidos.

Faca acordos claros

E comum chegarmos a entendimentos implicitos que funcionam
perfeitamente bem. Porém, se mal-entendidos continuam a ocorrer ou se os
outros nao parecem muito dedicados a cumprir o que combinaram que
fariam, entdo acordos explicitos podem ajudar.

Primeiro, saiba com que vocé esta concordando. Seja o mais especifico e
concreto. Especifique o significado de palavras indistintas, como “tentar’,
“ajudar”, “cedo” ou “bom”. Pergunte a outra pessoa como seria se o acordo
fosse mantido. Se for util, escreva o acordo de alguma maneira, como num
e-mail que resuma o novo plano ou numa lista de regras da casa presa na
porta da geladeira.

Em segundo lugar, examine de que maneira vocé pode capacitar ou
apoiar a outra pessoa para que cumpra o acordo. Pergunte-se do que vocé
desistiria para obter o que quer. Se for adequado, faga perguntas como: “O
que ajudaria vocé a fazer isso?” “Precisa de mim para alguma coisa?” “O que
o faria manter-se firme em relacdo a isso?” As vezes, a resposta estard
intimamente relacionada ao assunto do acordo. Por exemplo, ajudar um
colega de trabalho a resolver um problema no computador pode permitir
que ele termine o relatorio de que vocé precisa.

Outras vezes, o que vocé pode fazer esta ligado ao acordo de modo
indireto. A maioria dos relacionamentos geralmente envolve dar e receber.
Nio é um toma 14, d4 ca rigido, mas o costumeiro “Se vocé nao se importa
com as minhas necessidades, é dificil eu me importar com as suas”. Por mais
que vocé acredite no que os outros “deveriam” querer fazer, na pratica, vale a
pena firmar um tipo de barganha. Vocé dd o que eles querem numa drea;
eles lhe ddo o que vocé quer em outra.

CONSERTANDO RELACIONAMENTOS



Quando andamos de bicicleta, nos inclinamos naturalmente de um lado
para o outro e precisamos fazer corre¢des para continuar na pista. E a
mesma coisa nos relacionamentos, seja com um amigo, com um colega de
trabalho, um parente ou conjuge. Até mesmo nos melhores momentos, os
relacionamentos exigem um processo natural de corre¢do — chamemos de
conserto — para esclarecer pequenos mal-entendidos e aliviar pontos de
atrito. Em termos mais sérios, talvez vocé precise resolver conflitos,
restabelecer a confianca ou mudar aspectos da relagao.

Quando um conserto é necessario, temos um tipo de bandeira amarela:
algo para resolver e que provavelmente dara certo. Mas, se o outro resiste a
seus esfor¢os para remendar o que estd puido ou rasgado, se ndo conserta a
falta de conserto, temos uma bandeira vermelha em qualquer
relacionamento importante. Por exemplo, em sua pesquisa sobre casais, John
e Julie Gottman identificaram o conserto como fator primordial para aferir a
satisfacdo de duas pessoas pela companhia uma da outra e a probabilidade
de continuarem juntas. Para lidar com as bandeiras amarelas e, se
necessario, com as vermelhas, experimente os métodos a seguir.

Verifique seu entendimento

Quando nos sentimos feridos ou irritados com alguém, é facil deixar de lado
um detalhe, confundir a palavra que disseram, interpretar mal um olhar ou
tirar a conclusdo errada. Eu mesmo fiz isso muitas vezes. Nossa rea¢do aos
outros ¢ configurada por nossa avaliagdo - o que vemos e como
interpretamos — e nossas atribuicdes: as ideias, os sentimentos e as intengoes
que acreditamos estar em funcionamento dentro da mente deles. Por
exemplo, se eu pensar que meu amigo ignorou meu convite para almocar
porque nao quer desperdicar tempo comigo, vou ficar zangado e me sentir
desrespeitado. Mas se eu souber que ele ndo recebeu meu recado sobre o
almoco e na verdade gostaria de me ver, entdo a confusio ¢ incomoda, mas
nao passa disso.

Pode ser constrangedor perceber quantas vezes temos apenas um quadro
parcial do que esta acontecendo e acabamos tendo uma reagdo da qual nos
arrependemos. Portanto, tente desacelerar e descobrir a verdade. O que
aconteceu realmente, em que condi¢gdes? Isso pode colocar os



acontecimentos sob uma luz mais neutra e até positiva. A outra pessoa
realmente fez um acordo especifico com vocé? Talvez tenha sido apenas um
mal-entendido sincero. Por exemplo, talvez um colega de quarto tenha
achado que “lavar a louga” significava apenas por a lou¢a na maquina, e nao
limpar o fogdo e a bancada também. Quando os outros tentam lhe explicar
coisas, isso significa necessariamente que acham que vocé é burro? Eles
podem s¢ estar tentando ajudar, embora, talvez, de maneira desajeitada.

Depois que seu entendimento estiver claro, vocé pode decidir se releva
alguma coisa. Talvez nio seja tdo importante, ou talvez consertar saia mais
caro do que o beneficio do conserto. Seja realista sobre a capacidade dos
outros de conversar sobre questdes dificeis. Ou entdo decida seguir em
frente, talvez para resolver um problema pequeno ou médio antes que se
torne grande.

Saiba que vocé importa

Depois de saber com clareza que algo precisa de conserto, fique a seu favor
na questdo. Se alguém o desprezou, largou de mao, agiu como se vocé nio
existisse, ralhou com vocé, prometeu uma coisa e fez outra, o ignorou,
desrespeitou seus limites, falou mal de vocé com outros, ameacou, usou,
explorou, discriminou vocé, enganou, mentiu ou atacou, é normal se sentir
incomodado. Vocé merece justiga e respeito, como todo mundo.

A histdria, o ambiente e o que vocé fez ndo alteram o que o outro fez ou
deixou de fazer. Se sua confianca foi abalada — num ponto pequeno ou em
algo tdo importante quanto o compromisso fundamental do outro de ser
digno de confianga —, ¢ realmente importante abordar a questdo. Por
exemplo, algumas pessoas insistem em manter a palavra no trabalho, mas
rompem rotineiramente os acordos feitos com a familia, os amigos ou o
cOnjuge, embora esses sejam na verdade seus relacionamentos mais
importantes. Relacionamentos exigem confianca, e a confian¢a vem da
confiabilidade. Temos a necessidade legitima de descobrir em que podemos
contar com os outros.

Vocé ndo esta sendo “fraco’, “carente”, “histérico” nem “reclamio”
quando cobra comportamentos dos outros. Especificamente, ndo ha nada
errado em se sentir “vitima” se vocé foi vitimizado! E estranho que essa



palavra tenha adquirido um toque de desdém - uma forma de culpar a
vitima —, quando é apenas uma descri¢cdo do que aconteceu. Se alguém estd
na faixa de pedestres e é atropelado por um motorista bébado, é claro que
essa pessoa ¢ uma vitima, e ndo hd vergonha nenhuma nisso. Use os
métodos que examinamos em capitulos anteriores, tente reconhecer
quaisquer tendéncias dentro de vocé de minimizar ou justificar os maus-
tratos que outras pessoas lhe impuseram e depois as deixe ir.

Fale

Quando falar com alguém, ajude-se a acreditar que o que sente é importante
e que os outros devem manter seus acordos e trata-lo com respeito. Use os
passos SARE para trazer essa convic¢do para dentro de vocé.

Sem se censurar, veja se consegue entrar numa conversa com calma,
usando o discurso sabio para consertar as coisas. Isso aumenta a
probabilidade de que o outro seja receptivo ao que vocé esta dizendo.
Reconheca sua parte no problema, se for adequado.

Deixe que os outros saibam o impacto que causam em vocé. E
compreensivel que vocé evite contar a alguém que se sentiu ferido, para nio
parecer emocionalmente vulneravel. Ainda assim, mantenha a cabeca
erguida, talvez dizendo algo como “Isso aconteceu, me feriu e acho que foi
errado”. Seu amor-préprio darda peso a tentativa de consertar o
relacionamento.

P

Vocé pode deixar a outra pessoa sem graca, e deve julgar se isso é bom
ou ndo. As vezes, serd melhor escolher a harmonia em vez da verdade. Mas
lembre-se de que vocé importa, de que vocé esta disposto a ficar sem graga
quando tentarem consertar coisas com vocé — para que possa lhes pedir a
mesma coisa — e que as questdes ndo resolvidas ficam maiores com o tempo.
As pessoas que sempre preferem a harmonia a verdade costumam acabar
sem nenhuma das duas.

Ajuste o relacionamento a sua verdadeira base



Os relacionamentos se apoiam numa base de confianca, respeito e
compromisso. Um relacionamento maior do que sua base é potencialmente
inseguro, como uma piramide de cabe¢a para baixo. Em casa ou no trabalho,
se vocé for justo com alguém que ndo serd justo em troca ou se for aberto e
vulnerdvel com alguém que mais tarde usard isso contra vocé, talvez seja
preciso reconfigurar o relacionamento.

Suponha que vocé tente consertar as coisas, mas elas nio melhorem, ou
que vocé decida, por um motivo ou outro, que néao farad esse esforco. E ai?
Escolha um relacionamento que gostaria de reajustar e imagine que ele
comec¢ou como um circulo de possibilidade (vocé também pode desenhar
isso numa folha de papel). Entdo, considere o que gostaria de reduzir,
abandonar ou mudar para outra direcdo. Talvez vocé tenha percebido que é
melhor recusar empréstimos, tomar café em vez de bebidas alcodlicas ou
evitar discutir politica com essa pessoa. Saber o que vocé gostaria de mudar
— digamos que sejam varias coisas — tira do circulo esses aspectos do
relacionamento até adequa-lo a forma que lhe parecer melhor para essa
relagdo. Ao encarar o que o relacionamento precisa ser, talvez haja uma
sensacdo de perda, de esperancas frustradas, de desapontamento ou
desencanto. Fique atento a isso e tenha autocompaixao.

Talvez haja coisas que vocé ndo pode alterar, como seu papel de
cuidador de um pai ou méae idoso ou encontros inevitaveis com alguém no
trabalho. Mas, mesmo que ndo possa mudar algo externo, dentro de sua
mente é possivel recuar e limitar o impacto dos outros sobre vocé.

Geralmente é possivel fazer algumas mudangas num relacionamento.
Vocé pode simplesmente mudar sua maneira de agir ou explicar ao outro o
que estd fazendo e por qué. Depois disso, trés coisas podem acontecer.
Primeiro, suas mudangas podem levar a outra pessoa a tentar seriamente
consertar as coisas. Se isso der certo, considere expandir o relacionamento
de volta ao que era. Segundo, a pessoa ou as pessoas, como parentes, podem
tentar puxar vocé de volta a situacdo que havia no passado. Lembre-se de
que vocé tem o direito de mudar o relacionamento e lembre-se da razdo de
ter feito isso. Terceiro, a pessoa pode aceitar a nova abordagem ou
simplesmente ndo ter o que fazer. Por exemplo, ninguém pode forga-lo a
retornar telefonemas ou responder a e-mails se vocé nao quiser.



Exceto no caso de haver uma obrigac¢do, um dever em relagio a alguém,
como um filho ou um paciente, vocé tem o direito de mudar o
relacionamento se quiser. Existe certa dureza nisso, mas também pode haver
delicadeza. Mesmo que ndo ponham em palavras, geralmente os outros
percebem se 14 no fundo vocé ndo se sente feliz nem a vontade com a
situacdo. Ao agir a fim de melhorar um relacionamento para vocé, as vezes
ele também fica melhor para os outros.

PONTOS-CHAVE

e As ocasibes em que mais precisamos de coragem costumam ser
quando falamos com os outros.

e A comunica¢do franca e auténtica é fundamental em qualquer
relacionamento significativo. Mas também ¢ arriscada. A fim de
torna-la segura para vocé, reconhega os perigos reais, fale sobre
falar e separe o que é resolver problemas e o que é compartilhar
experiéncias.

e Falar com sabedoria significa dizer coisas bem-intencionadas,
verdadeiras, benéficas, oportunas, sem rispidez e, se possivel,
desejadas.

e Para garantir que alguém respeite seus pontos de vista, estabeleca
os fatos e conheca seus proprios valores. Concentre-se nos
resultados que deseja, consolide seus ganhos e enfatize o que vai
acontecer a partir de agora. Faca pedidos, ndo exigéncias, e
estabeleca acordos claros.

e Os relacionamentos sdo inerentemente instdveis e precisam de
ajustes. Um sinal de alerta soa quando alguém num
relacionamento significativo ndo se dispde a conserta-lo.

e Quando fizer consertos, verifique bem se o que vocé desejava
aconteceu. Depois, fique a seu favor e ndo fique sem graca de dizer
aos outros que o desapontaram, feriram ou maltrataram. Se
necessario, encolha o relacionamento até um tamanho e um
formato seguros para vocé.



CAPITULO 11

ASPIRACAO

Diga-me. o que planeja
fazer com sua vida unica,
selvagem e preciosa?

MARY OLIVER

Viver é voltar-se para o futuro. Estamos sempre nos esticando na dire¢do de
uma coisa ou de outra: a proxima pessoa, a proxima tarefa, a proxima visao
ou som, a proxima respiragao.

Este capitulo se concentra em atender a sua necessidade de satisfacao
esforcando-se e alcancando resultados importantes para vocé, como
aprofundar um relacionamento intimo, obter um emprego melhor ou
crescer rumo a um novo modo de ser em casa ou no trabalho. Vamos
examinar de maneira especifica como buscar suas metas estando, a0 mesmo
tempo, em paz com o que acontecer.

HONRANDO SEUS SONHOS

O caminho de alguém na vida - dia a dia, ano apds ano - é moldado por
muitos fatores. Alguns desses fatores ndo podem ser controlados, como sua
genética ou seu local de nascimento. Mas estudos sobre o desenvolvimento
de adultos mostram que vocé ainda tem muita influéncia sobre como as
coisas acontecem ao longo de ciclos de estabilidade e mudanga, atraindo
mestres e mentores e realizando seus sonhos, inclusive os da infancia.

O que vocé sabia quando pequeno



As criangas, inclusive as bem pequenas, sabem muitas coisas, mesmo que
ndo consigam exprimi-las com palavras. Por exemplo, minhas lembrancas
mais antigas sdo marcadas pela consciéncia vigilante e melancoélica de que
havia muita infelicidade desnecessaria em minha familia, em outras criangas
e nos adultos em geral. Nada horrivel, s6 muita tensdo, preocupacio e
implicdncia desnecessarias. Quando me recordo daquela época, vejo meu
persistente anseio por entender por que isso acontecia e em fazer algo a
respeito. Com o tempo, esse anseio se tornou um proposito condutor. Houve
épocas em que o empurrei para o fundo da mente ou o esqueci por
completo; em retrospecto, foi quando mais senti que me perdera no
caminho.

E vocé? Pense nas suas primeiras lembrancas e nas camadas mais jovens
da sua psique. O que vocé via a sua volta e o que desejava? O que vocé sabia
quando era pequeno e ndo conseguia exprimir com palavras na época?
Quando cresceu, na adolescéncia e no inicio da idade adulta, quais eram
suas ambicoes, ideias loucas e esperancgas secretas? Pense no tipo de gente
com quem imaginava estar e o tipo de pessoa que imaginava que se tornaria.

Entédo considere o que aconteceu com esses sonhos. Todos temos sonhos
que ignoramos ou adiamos. Eles repousam dentro de nés, como a moeda no
fundo do pogo. As vezes ha boas razoes para deixar um sonho de lado, mas,
em geral, as pessoas desprezam sonhos importantes sem necessidade,
julgando-os bobos ou infantis, ou os postergam. E tdo facil - dolorosa e
tristemente facil - convencer-se a deixar de lado algo que poderia lhe trazer
grande realizac¢do pessoal e, a0 mesmo tempo, contribuir com muita gente.
Com isso em mente, vamos examinar os fatores que podem atrapalhar seus
sonhos.

O impacto dos outros

Somos naturalmente influenciados pelas opinides dos outros. Considere de
que modo seus pais, amigos e professores afetaram seus sonhos. Pense em
quem o incentivou e ajudou — e quem duvidou e desdenhou de vocé ou o
sabotou. Como o efeito de tudo isso permanece na sua vida hoje? Por
exemplo, vocé se sente a vontade para revelar seus sonhos aos outros?



Pense em suas atitudes perante seus sonhos. Entdo, pergunte-se: “Qual
dessas atitudes sdo verdadeiramente minhas e quais tomei emprestadas de
outras pessoas? La no fundo, o que quero, o que é mais importante para
mim?”

A experiéncia temida

As pessoas geralmente se desviam de seus sonhos para nio se arriscar a ter
experiéncias que temem. Por exemplo, alguém pode nido buscar um
relacionamento romantico para evitar a rejeicdio. O temor dessas
experiéncias constrdi uma espécie de cerca invisivel que limita a vida que
nos permitimos ter.

Reserve algum tempo para pensar em como sua vida foi limitada e
moldada pelas experiéncias que tentou evitar. Considere o que lhe
aconteceu, 0 que viu acontecer com 0s outros ou o que pensou que poderia
acontecer. Pense também em seu temperamento. Por exemplo, algumas
pessoas sdo especialmente afetadas por ameagas a conexdo, e para elas é
prioridade evitar experiéncias ligadas a vergonha, como a sensagiao de que
fizeram algo errado ou de que sdo “pessoas mas”. Outras sdo mais afetadas
por ameagas a segurancga e fazem o maximo esfor¢o para evitar experiéncias
ligadas a ansiedade, como viajar de avido. Pense num ponto de virada da sua
vida no qual vocé se afastou da realizagdo de um sonho. Naquela época, que
experiéncias tentava evitar? Hoje em dia, vocé diz menos do que poderia e
age menos do que precisaria para evitar o risco de determinadas
experiéncias? Pense em como sua vida se expandiria se vocé se dispusesse a
correr esses riscos.

As experiéncias temidas lancam longas sombras sobre nossos sonhos. O
que tememos geralmente esta enraizado na infancia, e hoje é muito menos
provavel, menos doloroso e menos opressivo do que pensamos. Escolha algo
que seja importante para vocé, mas cuja busca vocé vem adiando. Em
seguida, pergunte-se: “O que estou evitando?” Tudo bem pensar em
situagdes ou interacdes — e entdo tentar cavar mais fundo e encontrar as
experiéncias desconfortaveis e estressantes que vocé teme nessas situagdes ou
interacdes. Depois de identificar as experiéncias que ndo queria ter, pense a
sério nas seguintes questoes:



e Qual a chance real de que os eventos acontecam do jeito que vocé
teme caso procure realizar esse sonho?

e Mesmo que dé errado, qual a probabilidade de a experiéncia ser
dolorosa? Com que rapidez comecard a ser esquecida?

e Como vocé lidaria com a experiéncia? Que recursos interiores
poderia aproveitar?

* Que beneficios vocé e outros teriam com a realizagdo desse
sonho? Que beneficios viriam de sua simples busca? Reserve
alguns momentos para ter uma ideia desses beneficios. Entdo,
pergunte-se com sinceridade: esses beneficios compensam o risco
de uma experiéncia temida?

A esséncia do seu sonho

Neste momento, talvez vocé esteja pensando: “Bom, quando crianga eu
queria ser estrela de cinema, e vocé estd dizendo que preciso ser estrela de
cinema, sendo nunca serei feliz?” De jeito nenhum. O sonho em si nédo é ser
uma estrela de cinema. Esse ¢ s6 um meio para atingir varios fins, como
fama, prazer de atuar e sucesso financeiro. Nao é um fim em si.

E comum as pessoas ficarem presas a certos meios para atingir o
verdadeiro fim de seus sonhos. Mas isso as distrai do fim em si e costuma
manté-lo fora do alcance. Escolha um sonho importante e pergunte-se: que
elementos emocionais ou interpessoais basicos formam a esséncia desse
sonho? Poderia haver outra maneira de realizar essa esséncia, de atingir o
fim ao qual o sonho aspira, além das maneiras que vocé tentou até agora?

Como seria isso? Quaisquer que tenham sido seus temores e limitacoes
no passado, tenha a sensagao de se entregar ao sonho hoje. Imagine que o
sonho, em certo sentido, sonha vocé - vive por meio de vocé e como vocé.
Fique com essa experiéncia, deixe-a se instalar e se estabilizar dentro de
vocé. La no fundo, veja se consegue sentir a esséncia desse sonho. E veja se
consegue lhe dizer “sim”.

Amor, trabalho, brincadeira



Para seguir seus sonhos de maneira concreta, consideremos trés dreas
fundamentais da vida:

e Amor: amizade, relacionamentos intimos, criagio de filhos,
compaixdo, bondade.

o Trabalho: emprego, carreira, constru¢io de um lar, agdes
altruistas.

e Brincadeira: criatividade, imaginacdo, diversdo, passatempos,
prazer, admiragao.

Reserve algum tempo para avaliar cada area, sabendo que elas podem se
sobrepor um pouco. O que vai bem na sua vida atual? E o que vocé gostaria
que fosse diferente?

Um modo eficaz de melhorar cada uma dessas areas da vida ¢ aumentar
o grau em que elas se baseiam em seus:

* Gostos: atividades, situagdes e temas que lhe dao prazer.

o Talentos: capacidades inatas e naturais de fodo tipo, como
escrever, consertar maquinas, fazer graca, liderar reunides, manter
a calma sob pressio, cozinhar, compor musica ou tocar um
instrumento.

e Valores: as coisas que sdo importantes para vocé, como seus filhos
ou a preservacao do meio ambiente.

Imagine que seus gostos, talentos e valores formam circulos distintos. A
interse¢do de dois circulos quaisquer € boa, e a interse¢do dos trés circulos é
o ideal. Por exemplo, é provavel que vocé se realize e tenha sucesso no seu
trabalho se ele combinar o que vocé realmente gosta de fazer com aquilo em
que é naturalmente bom e com o que lhe é muito importante. Outros fatores
podem ser relevantes, como o mercado de trabalho, mas se o basico estiver
certo, em geral o resto vem junto.

Para cada area da vida, pense em como aumentar, de forma realista, a
presenca do que vocé gosta de fazer, do que faz bem e do que valoriza. Na
area do amor, por exemplo, se um relacionamento de longo prazo se tornou



menos agradavel ou prazeroso, vocé pode conversar com seu parceiro e
examinar o que fazer para resolver. Ou, na area do trabalho, pode haver
novas maneiras de usar seus talentos a servico da sociedade, como
participar da diretoria de uma instituicdo sem fins lucrativos.

Respeitar aquilo de que vocé gosta, o que tem talento para fazer e com o
que se sente comprometido pode significar um caminho préprio, afastado
das trajetorias mais convencionais. Por exemplo, hd uma nog¢do comum de
que as criancas deveriam saber “o que querem ser’ quando crescerem.
Médico, talvez; quem sabe pintor ou astronauta. Mas muitos adultos nao
tém uma ocupacdo especifica que os atraia. Na verdade, isso poderia ser
muito natural, j4 que nossos ancestrais cacadores e coletores eram
generalistas, e ndo especialistas, com descri¢des de cargo definidas. Quando
vocé estiver no fim da vida, recordando-a, ter sido fiel a si mesmo e
aproveitado as oportunidades de respeitar seus sonhos talvez se torne a mais
segura de todas as apostas.

Use o tempo que tem

Ha um provérbio que diz que os dias sao longos, mas os anos sdo curtos.
Uma hora, ainda mais quando estamos entediados, parece interminavel.
Mas, quando passam, os segundos se vdo para sempre. E ndo sabemos o que
o futuro nos reserva, o que inclusive pode ser um acidente ou uma doenga
logo ali. Como destacou Stephen Levine, cada um de nds chegara ao dia em
que s6 tera um ano de vida, sem saber como chegou até ali.

A vida ¢ fragil, passageira e preciosa. Nao ¢ mdrbido reconhecer isso. Ao
contrario, ¢ um modo de comemorar os dias que temos e nos comprometer
a extrair o melhor deles.

Muitos anos atrds, eu reclamava e me queixava a meu amigo Tom do
tempo que levaria para terminar a pds-graduacdo e preencher todas as
exigéncias do pos-doutorado para me tornar psicélogo. Eu tinha 30 e poucos
anos e estava cansado de ainda ser estudante. Reclamei que teria 40 anos, o
que na época parecia velhissimo, antes de tirar a licen¢a. Tom perguntou:
“Vocé planeja chegar aos 40 anos?” Espantado, respondi: “Ha... é, espero que
sim.” “Bom, entdo,” continuou ele, “como quer que seja?”



Pensei nas perguntas de Tom muitas ocasides desde entdo. As vezes,
alguma coisa simplesmente nao é possivel. Por exemplo, pode ser tarde
demais para mudar de carreira ou ter um filho. No entanto, é muito comum
as pessoas presumirem, com demasiada rapidez e facilidade, que uma
oportunidade passou irrevogavelmente.

Considere um desejo duradouro - como abrir um negécio, voltar a
cavalgar, ter um relacionamento roméntico ou ver o Partenon - e entdo
escolha uma idade daqui a cinco ou dez anos. Pergunte-se: “Planejo chegar a
essa idade? Como quero que seja?”

Imagine que vocé esta se aproximando do fim da vida. O que vai deixa-
lo contente por ter feito com os dias que lhe restam?

Ao pensar nisso, talvez vocé descubra que tem um fogo por dentro para
dar mais um grande impulso a carreira ou executar mais um grande projeto.
Ou talvez algo menor o atraia: ser voluntdrio num hospital, meditar com
mais regularidade, fazer as pazes com um parente, voltar a frequentar a
igreja, visitar o Grand Canyon, aprender a tocar piano, mudar-se para mais
perto dos netos ou se envolver na politica local. Ou talvez o que é realmente
importante para vocé ndo seja uma coisa especifica, mas um modo de ser,
como ficar mais despreocupado, aceitar-se, ser carinhoso e divertido.

Seja o que for que o atraia, torne isso importante para vocé. Vocé pode
escrever, fazer um plano de agdo ou se lembrar disso todos os dias. Entdo
planeje os passos que fardo isso se tornar realidade e imagine as coisas boas
que acontecerdo com vocé e com os outros se vocé der esses passos. Use o
processo SARE para assimilar repetidas vezes essa associagdo entre agdes e
recompensas para que vocé dé esses passos. Sinta o compromisso e ajude-o a
ser assimilado também. Entdo aja para transformar seu sonho em realidade.
Tente valorizar cada dia como uma oportunidade realmente tnica na vida.

ASPIRANDO SEM APEGO

Muitos anos atras, passei uma semana escalando no Colorado com meu
amigo Bob e nosso guia Dave. No primeiro dia, eu tive imensa dificuldade
numa escalada intermediaria (grau 5,8), que Bob completou rapidamente.
Depois, Dave nos perguntou quais eram nossas metas para a semana. Eu
disse: “Quero escalar 5,117, o que era muito dificil. Bob, um sujeito muito



decidido, ambicioso e competitivo - 0 mesmo Bob do capitulo sobre garra; o
que quase morreu congelado abrindo uma trilha para nds na neve fofa -,
explodiu: “Vocé esta louco, nunca vai conseguir, e ai vai ficar se sentindo um
lixo!” Bob estava a meu favor e queria me proteger da decepgdo e da
vergonha que ele sentiria em meu lugar. Mas comigo era o contrario. Por ser
uma meta tdo longinqua, buscd-la s6 me traria lucro: se ndo desse certo, ndo
haveria nenhuma vergonha; se eu conseguisse, seria maravilhoso.

Escalamos todos os dias com Dave, e comecei a melhorar. No meio da
semana, minha meta ndo parecia tdo absurda, e Bob ficou empolgado ao ver
que podia mesmo se realizar. No dltimo dia, comecei a subir uma ranhura
que era puro 5,11; cheguei ao topo sem cair e fiquei extasiado.

Isso foi um excelente exemplo para mim do que é aspiracdo sem apego:
ter grandes sonhos e correr atrds deles com dedicagdo, mas ao mesmo
tempo estar em paz com o que acontecer. Porém falar é mais facil do que
fazer. Como dar for¢a maxima, estando na zona verde?

Tenha uma mentalidade de
crescimento

A expressio “mentalidade de crescimento” vem da pesquisa de Carol Dweck
sobre pessoas que se concentram mais no esforco de aprender e crescer do
que no resultado que obtém. Por exemplo, quando a pessoa joga ténis com
um adversario muito melhor, a meta pode passar de ganhar pontos a
melhorar o backhand. As pessoas com mentalidade de crescimento tendem
a ser mais felizes, mais resilientes e mais bem-sucedidas. Pense numa grande
meta e em como seria redefinir o sucesso em termos de desenvolver novas
habilidades, entender melhor os outros ou adquirir conhecimento. Aconteca
0 que acontecer, vocé ja teve sucesso.

Essa atitude facilita as metas mais ambiciosas. Com bastante frequéncia,
é possivel realizar algo muito mais significativo com um pouquinho sé de
incremento no esfor¢o. As grandes metas propiciam concentragdo, inspiram
e motivam o trabalho constante. E um contrassenso, mas quanto maior a
meta, mais provavel é que vocé a atinja.



Saiba que fracassar nao tem problema

Fracassos acontecem. Nem tudo da certo. H4 uma histdria sobre um mestre
zen que ajudou muita gente a alcancar seus objetivos. No fim da vida,
perguntaram-lhe como ele se sentia sobre tudo o que fizera. Ele abriu um
sorriso compungido e disse: “Um fracasso atras do outro” Ninguém tem
grandes sucessos sem grandes fracassos de vez em quando. Ao falhar, vocé
estara em boa companhia.

Como seria mirar alto e ndo conseguir chegar 14? Poderia haver
frustracdo, uma sensagdo de esfor¢o desperdicado e o medo de ser malvisto.
E... vocé ainda estaria basicamente bem? Sua vida continuaria, seus amigos
ainda gostariam de vocé e haveria novas oportunidades? Por causa do viés
da negatividade, o cérebro se fixa nos poucos caquinhos do mosaico da
realidade que realmente acenderido a luz vermelha se vocé falhar. Enquanto
isso, ele desdenha dos muitos outros caquinhos que continuardo verdes,
como o amor dos outros, o conforto da cama, a dignidade e o respeito
préprio por saber que vocé fez o melhor possivel e manteve a fé em si
mesmo. No seu coragdo, veja se consegue aceitar o que quer que acontega.
Vocé pode até nao gostar, mas pode ficar bem com isso.

Muitas pessoas temem que, se aceitarem o fracasso, se tornardo
complacentes e desistirdo. Na verdade, quanto mais vocé se dispuser a
fracassar, mais provavel serd seu sucesso. O medo do fracasso é penoso
como um tijolo na mochila enquanto vocé sobe pela estrada da vida, e a
preocupa¢do com o fracasso demanda atengdo e energia. Se aceitar a
possibilidade de derrota, vocé aumenta a probabilidade de vitoria.

Néao leve tudo para o lado pessoal

Tente compreender que muitas causas do sucesso ou do fracasso ndo tém a
ver com vocé. Por exemplo, meu esforco me ajudou a escalar 5,11 no
Colorado, mas muitos outros fatores — a habilidade de Dave como guia, o
apoio da amizade de Bob e o tempo bom no dltimo dia — nada tiveram a ver
comigo. A realidade talvez desconfortével é que muito do que molda nossa
vida esta além do nosso controle: fatores ambientais, genéticos, histdricos,
culturais, econdmicos, etc. Muitos acontecimentos importantes sdo ditados



pelo acaso - um encontro de sorte, a posicdo do seu curriculo na pilha, um
motorista descuidado que pegou outra pista.

Quando alguém fica preso a comparagio com os outros, pedindo
aprovac¢ao ou brigando por migalhas de crédito, é porque “eu, mim e meu”
assumiram o controle. Portanto, tente levar com leveza sua nogdo de
individualidade. A preocupa¢do com o “ego” cria tensdo e reduz o apoio que
recebemos. Além disso, faz a gente se apegar, de forma estressada e
possessiva, a resultados especificos — como Gollum em O senhor dos anéis,
agarrado a “meu precioso!”.

Deixe-se levar pela aspiracao

Um modo de realizar uma aspiraciao é avancar rumo a ela como se estivesse
fora de vocé, a distdncia, como o esfor¢o para se agarrar a uma montanha.
Pode dar certo por algum tempo, mas é muito cansativo. A outra maneira é
se entregar a aspiracdo e deixar que ela o puxe, como se descesse um rio de
caiaque. Na verdade, vocé esta usando sua forca de vontade para se entregar
a aspiracdo, o que é mais confortavel e sustentavel.

Para ter uma ideia disso, escolha uma aspiragdo. Imagine-a fora de vocé,
separada de vocé, distante, como uma meta rumo a qual vocé se forca a ir e
se esfor¢a por atingir. Note como se sente. Entdo imagine a aspiragdo como
um proposito que ja esta unido a vocé e que o eleva, energiza e carrega.
Agora observe como se sente. Nessa aspiragdo especifica, use os passos
SARE para internalizar essa segunda maneira de se relacionar com ela.
Escolha outras aspira¢des e tenha a sensagdo de ser erguido e carregado por
elas. Amplifique e receba essas experiéncias para que a segunda abordagem
da aspiragdo se torne habitual para vocé.

FAZENDO SUA OFERENDA

Muitas maneiras de amar, trabalhar e brincar sio uma oferenda para os
outros. Pense no que vocé da, seja pequeno ou grande, em casa ou no
trabalho, a amigos, a desconhecidos ou ao mundo. Todos oferecemos muito
a cada dia, mesmo que nio percebamos no momento.



Quando vocé vé as coisas que faz como oferendas, elas parecem mais
simples, mais leves e mais sinceras. Até tarefas rotineiras e aparentemente
triviais assumem novo valor e significado. H4 menos pressao. Em vez de se
preocupar com a reacdo dos outros, o foco passa a ser fazer o melhor
possivel — como aprendi muitos anos atrds, em conversa com um amigo
aspirante a sacerdote zen. Ele estava prestes a dar sua primeira palestra no
centro em Sdo Francisco onde estudava, o que era importantissimo e até
sagrado para ele. Eu lera no jornal que pessoas sem-teto entravam no saldo
de meditagdo s6 por ser um lugar seguro e aquecido, ndo porque se
interessassem pelo budismo. De um jeito implicante e provocador, perguntei
como ele se sentia com pessoas na plateia que nem ligavam para o que ele
estava dizendo. Meu amigo me olhou como se eu nio tivesse entendido
nada.

Estavamos sentados um de frente para o outro, e ele fez um gesto como
se pusesse algo aos meus pés. “So faco a oferenda”, disse ele. “Tento fazer
uma boa palestra. Talvez conte uma piada para manter o interesse. Depois
disso, ndo esta mais nas minhas méaos. O que fizerem com o que ofereco é da
conta deles” Ele ndo disse isso com frieza ou desdém, como se nao se
importasse com seus ouvintes. S6 estava sendo calmo e realista. E, por nio
tentar obriga-los a apreciar o que ele dizia, na verdade ele teria mais
probabilidade de atingi-los.

Penso na licdo da arvore frutifera do meu quintal. Podemos escolher
uma muda forte, planta-la direito e rega-la com o passar dos anos — mas nao
podemos for¢a-la a dar mac¢ds. Podemos cuidar das causas, mas ndo
controlar os resultados. S6 podemos fazer a oferenda.

Saiba o que esta ofertando

E facil perder de vista exatamente o que vocé quer ofertar, principalmente
em situagbes ou relacionamentos complexos. Vocé pode se sentir
pressionado pelo que querem que vocé faca ou tomar como curto um papel
adquirido no inicio da idade adulta. Consequentemente, é bom esclarecer
qual é sua tarefa, seu servico, seu dever ou propdsito e qual nao é em relagdo
a uma pessoa ou um ambiente especifico. Por exemplo, quando Jan e eu nos
tornamos pais, tivemos que decidir quem faria o qué. Sou o tipo de pessoa



que faz listas de afazeres, e isso me ajudou a desenvolver para mim mesmo
uma descri¢do mental do cargo de pai e marido. Entdo eu soube o que fazer
a cada dia e ndo fiquei obcecado em ndo deixar a peteca cair.

Isso pode parecer um pouco mecinico, mas na pratica é natural,
informal e flexivel - e, ah, muito esclarecedor e libertador. Ha tranquilidade
em saber que vocé fez sua parte e que o resto ndo é responsabilidade sua.

Pense em um relacionamento com um colega de trabalho, amigo ou
familiar. O que lhe cabe fazer e o que cabe a eles? Por exemplo, com filhos
adolescentes, vocé pode concluir que seu trabalho ¢é insistir para que fagam o
dever de casa, ajuda-los quando necessario e impor consequéncias se
matarem aula. No entanto, so eles podem realmente aprender. Ou considere
um parceiro romantico. Vocé pode dar amor, atengdo e afeto — porém, por
mais doloroso que seja, o amor por vocé é a oferenda que cabe a outra
pessoa lhe dar.

Geralmente nos perdemos tentando fazer algo acontecer dentro da caixa
preta da mente do outro: fazer alguém pensar, sentir ou se importar de um
determinado jeito. Muita frustracdo e muito conflito nascem disso. Quando
for adequado, vocé pode dar sua opinido, fazer recomendagdes e explicar as
razoes. Essa é sua oferenda. O resto ¢ decisdo do outro.

Especificamente, ndo podemos fazer ninguém feliz - nem mesmo nossos
filhos. Ainda assim, é comum sentirmos o peso da responsabilidade pelo
estado de espirito ou pelo comportamento de algumas pessoas,
principalmente da familia. Podemos dar passos sensatos, que vdo de
perguntar como alguém se sente a levar nosso filho ao terapeuta; contudo,
por mais que corte seu cora¢do, o que os outros fazem com o que
oferecemos cabe a eles.

Ou digamos que vocé tenha um projeto no trabalho. Pense em tudo o
que pode e deve fazer... e trace uma linha em volta. Essa é sua oferenda. E o
mesmo com sua carreira em geral. Compareca, prepare-se, aprenda, dedique
suas horas, seja constante, faca seu servico. Entao saberd que, seja qual for
sua trajetoria de sucesso nesta vida, a falta de esfor¢o nédo a prejudicou. Todo
o resto depende de fatores diversos. Vocé pode usar os melhores argumentos
de venda, mas ndo pode fazer o cliente comprar. Pode abrir uma loja, mas
ndo fazer as pessoas entrarem. Tente ndo deixar que a preocupagido com o



que ndo estd em suas maos atrapalhe o cuidado com o que estd ao seu
alcance a cada dia.

Procure terreno fértil

As vezes, quando fazemos uma oferenda, ¢ como lancar sementes em solo
pedregoso. Considere suas atividades e seus relacionamentos e veja se ha
algum destes indicadores de solo pouco fértil:

e Dar muito mais do que recebe numa amizade.

e Precisar de muito esforco para manter a empresa funcionando.

e Ajudar quem nao quer ser ajudado.

e Tentar melhorar a situacdo e so6 fazer as coisas piorarem.

e Escolher o mesmo tipo de parceiro e esperar um resultado
diferente.

e Brigar muito por migalhas.

e Comunicar-se aparentemente com o vacuo.

e Abordar sintomas sem curar a doenca.

Quando vocé se dedica a algo que ndo da muitos frutos, pode ficar triste
e decepcionado. Talvez queira continuar tentando, torcendo para finalmente
conseguir. E até pode dar certo. Mas, em geral, o melhor previsor do futuro ¢é
o passado. Veja se sabe, no fundo do coragio, que a situa¢do provavelmente
ndo vai melhorar. Esse desencanto natural surge como o despertar de um
feitico. Cada um de nés tem muitos dons, mas tempo limitado. Em vez de se
esforcar por fazer rosas brotarem no cimento, o melhor resultado, para vocé
e para todos, seria procurar outro local de plantio.

Pense nos diferentes relacionamentos, ambientes ou atividades que
podem oferecer terreno mais fértil. Nenhuma garantia, mas uma
probabilidade melhor. Em geral, nossa intuicdo nos diz: “Tente isto.”
Considere seu temperamento, seus dons naturais e sua natureza interior:
quem poderia fazer bom uso do que vocé tem? Que ambientes e atividades
estimulam o melhor em vocé? Que tipo de pessoa parece sempre aprecia-lo?
Onde vocé se sente mais a vontade?



Pense numa ocasido ou época da sua vida em que vocé realmente
floresceu. Talvez tenha sido aquela semana de verdo na fazenda da tia, uma
peca na escola, uma palestra feita num simpdsio profissional ou uma carta
apaixonada a um jornal. Talvez tenha sido quando vocé levou um grupo de
criangas para acampar, fez uma andlise financeira, trabalhou num estabulo,
levou comida a um abrigo para moradores de rua ou construiu um site.
Quando identificar uma ocasido dessas, examine atentamente suas
caracteristicas. O que aconteceu de melhor nessa época?

Entdo pense em como vocé seria capaz de desenvolver algumas dessas
caracteristicas em seus relacionamentos, ambientes e atividades atuais,
ajudando-os a se tornarem um terreno mais fértil para vocé. Considere
também como poderia comegar um novo relacionamento, ambiente ou
atividade que se encaixasse bem a vocé: acolhedor e apreciativo, com espaco
para respirar e crescer. Se é bom desejar um terreno fértil assim para seu
filho ou amigo, entdo também é bom busca-lo para vocé - em sua vida unica
€ preciosa.

PONTOS-CHAVE

e Quando somos jovens, temos sonhos e esperangas. O que
aconteceu com seus sonhos ao longo do caminho?

o As pessoas se afastam de seus sonhos por varias razdes. Em geral,
elas tentam evitar “experiéncias temidas”. Considere quanto sua
vida melhoraria caso vocé se arriscasse a ter essas experiéncias.

e No amor, no trabalho e no lazer, encontre o ponto ideal na
intersecdo de trés circulos: o que vocé gosta, o que tem talento
para fazer e o que é importante para vocé.

e Os dias podem ser longos, mas os anos sao curtos. Use o tempo
que tem.

e Tenha grandes metas e esteja em paz com os resultados; tenha
uma mentalidade de crescimento; saiba que fracassar nido ¢é
problema e ndo leve o que acontecer para o lado pessoal.

e Ofereca o melhor que puder e saiba que, depois disso, a situaciao
ndo esta mais nas suas maos.



CAPITULO 12

GENEROSIDADE

Quem da aumentara
suas virtudes.

DIGHA NIKAYA, 2,197

Como a maioria das criancas, Forrest adorava doces. Certa vez, quando ele
estava na pré-escola, fomos jantar num restaurante local, e o casal idoso da
mesa ao lado nos observava, entretido. Quando a conta chegou com uma
bengalinha doce de hortela listrada de vermelho, dei-a a Forrest, que
comec¢ou a desembrulha-la com avidez. Como brincadeira, o homem ao
lado estendeu a mio e pediu: “Vocé me da seu doce?” Todos esperavamos
que Forrest se agarrasse a ele possessivamente. Em vez disso, ele olhou o
homem por alguns segundos... e lhe entregou a bengalinha. O homem se
espantou e abriu um grande sorriso a Forrest, dizendo: “Muito obrigado,
mas pode ficar” Outros fregueses préximos observavam, e houve um
“Oo000000h” audivel a nossa volta. Foi apenas um pequeno momento, um
menininho num restaurante lotado, mas todos identificamos a generosidade
que havia nele.

A primeira vista, a generosidade talvez nio pareca um recurso mental,
mas ela nos fortalece com a sensacgdo da plenitude que ja temos por dentro,
a0 mesmo tempo que nos proporciona conexdo. A generosidade é uma
dadiva que vocé recebe em seu caminho e que lhe dé ainda mais a oferecer,
num ciclo positivo.

Ja vimos, de varias maneiras, que quanto mais satisfacdo obtemos, mais
podemos satisfazer os outros. Neste capitulo, comecaremos reconhecendo e
expandindo a generosidade na vida cotidiana. Em seguida, veremos como
ter equanimidade na compaixdo para continuarmos sendo generosos sem



nos esgotarmos. Entdo mergulharemos numa das formas mais importantes
porém mais dificeis de doagdo, que é perdoar o outro e a si mesmo.
Concluiremos com a expressdo mais ampla de generosidade: expandir o
circulo de “n6s” para incluir cada vez mais “eles”

DOACAO COTIDIANA

A esséncia da generosidade ¢ o altruismo, dar sem esperar nada em troca.
Como eu disse no capitulo sobre confianga, o altruismo é raro na natureza,
pois ha quem se aproveite da generosidade alheia. A grande excegdo a essa
regra é nossa espécie Homo sapiens. A evolucdo da capacidade social de
nossos ancestrais lhes dotou de maneiras cada vez mais poderosas de
reconhecer e punir os aproveitadores. Enquanto isso, a generosidade de um
individuo - dividir comida, defender o grupo contra a agressdo dos de fora
— aumentava a probabilidade de sobrevivéncia dos outros que tivessem os
mesmos genes daquela pessoa. A tendéncia ao altruismo foi protegida e
valorizada e, assim, ficou registrada em nosso DNA. Em muitos aspectos,
somos Homo beneficus: o humano generoso.

Em consequéncia, a generosidade estd em toda parte. Exemplos 6bvios
sdo deixar uma gorjeta na caixinha de Natal da padaria ou mandar um
cheque para uma instituicdo de caridade, mas pense também em todos os
tipos ndo financeiros de doaciao. Pense num dia tipico e nas muitas vezes em
que vocé ofereceu atengdo, paciéncia, ajuda ou estimulo. Talvez vocé tenha
se solidarizado com um colega de trabalho que enfrentou um dia dificil,
talvez tenha recolhido o lixo da calgada ou ajudado a organizar um evento
na escola. Com filhos, parentes, amigos ou seu parceiro, provavelmente vocé
faz coisas que nao sdo sua preferéncia naquele momento e se esforga para
levar os outros em conta.

E claro que isso nio significa ser generoso por estar sendo pressionado,
usado ou manipulado. Quando forgada, a generosidade faz mal. Além disso,
¢ uma oportunidade perdida para quem poderia aproveitar melhor o que
vocé oferece. Quando vocé sabe que se protegera para ndo se doar em
demasia, é seguro ser ainda mais generoso. Portanto, permita-se fazer
mudangas quando um relacionamento estiver desequilibrado e dé s6 o que
quiser dar.



O que vocé doa, seja o que for, ndo é diminuido pelo que ndo doa nem
pelo que recebe dos outros. No decorrer do dia, observe algumas das muitas
coisas que vocé doa. Desacelere para sentir como é ser generoso e deixe essa
sensacdo ser assimilada. Tente se reconhecer como uma pessoa generosa e
note como se sente por dentro ao se ver assim. Pode haver uma abertura no
corac¢do, uma sensacao de valor e amor. Vocé pode sentir uma felicidade que
ajuda a sustentar a generosidade.

Quando somos incapazes de doar algo que temos a oferecer, isso doi por
dentro. Ha amor, mas ninguém a quem dar esse amor; hd talento, mas
nenhum lugar onde usd-lo. A tristeza silenciosa de muita gente vem de
sentir que suas contribuicées nio tém por onde sair. E importante achar
canais pelos quais suas dadivas possam fluir, principalmente as do cotidiano,
que parecem pequenas. E espantoso como pode ser simples melhorar a vida
dos outros, ainda que somente com um pequeno elogio ou a dedicagdo de
atencdo total por um tempo maior do que o comum. Escolha alguém e
procure maneiras de ser especialmente util ou apreciativo; veja como vocé se
sente e 0 que acontece com a outra pessoa.

Pense num amigo, num colega de trabalho, num parente. Ha algo que
vocé gostaria de dar — como afeto, ajuda pratica ou desculpas — mas se
contém? Talvez haja uma boa razdo para isso. As vezes estamos tdo absortos
em relagdo ao que queremos dar - refletindo sobre como vao reagir,
consertando cada detalhe ou aguardando o momento absolutamente
perfeito — que nos atrapalhamos. Veja o que acontece quando vocé tira a
atencdo de si e a poe nos outros. De que eles precisam, pelo que anseiam,
onde lhes doéi e como vocé poderia ajudar?

COMPAIXAO COM EQUANIMIDADE

A palavra “compaixdo” vem das raizes latinas com e pati, que significam
“sofrer com”. Acrescentamos o sofrimento dos outros ao nosso, uma dadiva
no amago de nossa humanidade. Como nos comover com a tristeza alheia
sem ficarmos inundados, esvaziados ou exauridos?

Para manter a compaixao, precisamos de equanimidade, uma espécie de
amortecedor interno entre o nucleo de nosso ser e o que passa pela
consciéncia. Algumas experiéncias sdo o primeiro dardo, como sentir o



sofrimento dos outros. Com a equanimidade, elas ndo se tornam o segundo
dardo que nos forca a entrar na zona vermelha reativa. Podemos ver o
quadro mais amplo, inclusive a dogura no meio do amargor, e as muitas
causas, em sua maioria impessoais, que levaram ao sofrimento. Por exemplo,
certa vez uma professora minha descreveu a viagem num barquinho que
desceu pelo Ganges ao alvorecer, com lindas torres rosadas iluminadas a
esquerda e piras funebres fumegantes a direita. Ela falou da necessidade de
abrir seu coragdo para integrar e, com sabedoria, manter equilibrados esses
dois aspectos da vida. O equilibrio nos permite sentir a dor dos outros sem
sermos levados por ela — o que ajuda a nos abrirmos para ela de forma ainda
mais completa.

Nestas paginas, examinamos muitas maneiras de desenvolver a
equanimidade em geral. Para ter equanimidade ao lado da compaixdo, é
bom nos centrarmos no corpo, com consciéncia das sensa¢des da respiragio,
enquanto sentimos a dor do outro. Reflita sobre o fato de que o sofrimento
faz parte de uma vasta teia de causas e efeitos. Ndo para justifica-lo nem
diminui-lo, mas para ver o quadro mais amplo com perspicacia e aceitacio.
Observe como ¢ ser profundamente tocado por alguém, ao mesmo tempo
que mantém uma estabilidade interior de tranquilidade na consciéncia.
Deixe esse modo de ser se estabelecer em vocé, para que possa aproveita-lo
no futuro.

Ao encarar a enormidade do sofrimento neste mundo, talvez vocé se
sinta inundado por uma sensa¢ido de desespero com a impossibilidade de
fazer o suficiente. Se isso acontecer, ¢ bom realizar algum tipo de agao, pois a
acdo reduz o desespero. Ha uma historia sobre duas pessoas que
caminhavam por quilometros de praia, onde milhares de estrelas-do-mar
jogadas pela maré na beira d’agua morriam ao sol. Uma dessas pessoas se
abaixava de tantos e tantos passos e jogava uma estrela de volta na dgua. Dali
a algum tempo, a outra disse: “Elas sdo tantas que sua agdo ndo faz nenhuma
diferenga” A primeira pessoa respondeu: “Faz toda a diferenca do mundo
para as poucas que pego.”

Pense nas pessoas da sua vida, inclusive aquelas que vocé ndao conhece
bem. Vocé poderia fazer a diferenca para alguém? Coisas aparentemente
pequenas podem ser muito tocantes. Considere a humanidade em geral e os
animais e veja se algo o atrai. Nao para sobrecarrega-lo, mas para afastar o



desespero e a desesperancga e saber que vocé devolveu ao oceano mais uma
estrela-do-mar.

Reserve também algum tempo para refletir sobre o que ja fez para ajudar
e o que faz atualmente. Imagine como tudo isso se espalhou pelo mundo de
maneiras visiveis e invisiveis. A verdade do que vocé doou repousa ao lado
da verdade de que ainda ha muito sofrimento, e conhecer a primeira ajuda
seu cora¢io a se manter aberto a outra.

PERDOANDO OS OUTROS - E A SI MESMO

Digamos que alguém o maltratou de verdade ou cometeu um erro grave -
com vocé ou com outros. Depois de lidar com as consequéncias e afirmar-se
como considerar melhor, o que fazer? Se achar correto, vocé pode aproveitar
a generosidade do perdao.

Perdao total

Ha dois tipos de perdio. No primeiro, vocé concede perddo total. E a
absolvicdo completa do que aconteceu, para entdo recomecar do zero. Vocé
ndo busca indenizagdo, puni¢do nem pagamento de dividas. Pode continuar
acreditando que o que aconteceu foi injusto, moralmente errado ou
criminoso, mas também desejar o bem e até amar a pessoa. As rodas da
justica continuardo sempre girando de forma impessoal, mas vocé nao leva
rancor nem ressentimento no coragdo. Tem alguma compreensio das forgas
que levaram as pessoas a fazer o que fizeram. Sente compaixdo por elas,
talvez com a sensacdo de que suas a¢des foram provocadas pelo sofrimento.
Vocé valoriza as boas qualidades delas como seres humanos e se dispoe a
retomar o relacionamento.

Embora concedido unilateralmente como escolha pessoal, todo tipo de
perddo ¢ afetado pelo que os outros fazem. E mais facil dar perdio total a
quem admitiu o que fez, mostrou remorso, tentou consertar a situagio e
tomou providéncias para evitar algo semelhante no futuro.

Ainda assim, mesmo quando os outros dao esses passos - e
principalmente quando nio ddo -, o perddo total pode ndo lhe parecer



correto. Talvez vocé acredite que nenhum arrependimento podera consertar
as coisas. Ou pode sentir que o perdao total talvez seja possivel algum dia,
mas que ainda ndo estd pronto para isso. Talvez ainda esteja em choque, a
ferida é muito recente, o pesar, intenso demais. Talvez queira mais tempo
para ter certeza de que ndo estd sendo manipulado por alguém que o
prejudica, pede perdao... e faz tudo de novo. Ou ter certeza de que nio estd
escolhendo o perddo total porque outras pessoas lhe dizem que o que
aconteceu ndo foi tdo mau assim e o pressionam a superar.

As vezes, por uma razdo ou outra, o perdio total estd fora de questio.
Mesmo assim, ndo é bom se preocupar com o que aconteceu, ruminando a
respeito com dor e raiva.

Perdao desvencilhado

E ai que o perddo desvencilhado é muito util. Nao hd nenhuma presungio de
absolvicdo moral, de compaixdo ou de retorno do relacionamento. Trata-se
de um patamar muito mais baixo. A pessoa que vocé perdoa dessa maneira
pode, na verdade, continuar negando que algo de ruim aconteceu e até jogar
a culpa em vocé. Ainda assim, vocé esta se desvencilhando, encerrando a
questao, libertando-se dela e seguindo em frente emocionalmente. Esta se
ajudando a lidar com as coisas no modo responsivo — a zona verde -, faga o
outro o que fizer.

Com esse tipo de perddo, vocé ainda pode buscar indenizacio ou
puni¢do como questdo de justica, mas sem malicia ou desejo de vinganca.
Talvez tenha que lidar com as consequéncias do que a outra pessoa fez como
um primeiro dardo, mas ndo acrescenta o segundo dardo da recriminagéo e
do ressentimento nem envolve sua familia e seus amigos. Se vocé limitar,
reduzir ou encerrar o relacionamento com determinadas pessoas, age assim
para se proteger, ndo para ferir quem o feriu. Quando se lembra do que
aconteceu, talvez ainda sinta dor, mas sua atenc¢do nio fica voltando a isso
toda hora como a lingua numa afta. Vocé nao carrega mais esse fardo.

E comum comecar com o perddo desvencilhado e acabar chegando ao
perdao total, mas ndo ha suposicdo de que isso va ocorrer. Ainda assim, se o
perdédo for como uma casa de dois andares, saber que vocé nio é obrigado a
subir para o segundo andar (o perdéo total) torna mais facil entrar na casa.



Bases do perdao

Os dois tipos de perdao sdo sustentados por trés condi¢des subjacentes. Em
primeiro lugar, a hora certa tem de chegar. O perdio é semelhante aos
estagios do luto de Elisabeth Kiibler-Ross:

e Negacio: “Nao consigo acreditar que isso aconteceu.”

e Raiva: “Como vocé ousa me tratar assim?”

e Negociacao: “Olhe, apenas admita que vocé errou e tudo vai ficar
bem.”

e Depressao: “Eu estou triste, magoado e frustrado.”

e Aceitacdo: “O que aconteceu foi ruim, mas é o que é, e quero

seguir em frente.”

O ultimo estagio ¢ a transi¢do para o perdao ativo. Quando entrar nele,
use os passos SARE para ajudar essa aceitacdo a se estabelecer dentro de
voce.

Em segundo lugar, é preciso dizer a verdade. Vocé nao pode perdoar
totalmente o que néo foi totalmente esclarecido: os fatos, o impacto causado
em vocé e nos outros e como vocé se sentiu. Conheca seus valores relevantes
e pergunte a si mesmo: “O que acho que estava errado aqui e por qué?” Em
sua mente, estabeleca em que acredita sem minimizar nem exagerar os fatos.
Tenha compaixdo em relagdo a como lidou com tudo isso. Em outras
palavras, diga a verdade a si mesmo.

Além disso, se quiser, conte a alguém o que aconteceu, mesmo que
apenas uma parte. Quando somos injusticados, a sensac¢io de ter outros a
nosso favor, de ter aliados que sdo testemunhas, mesmo que ndo haja nada
que possam fazer, é calmante, acolhedora e curativa. Ao sentir sua
compreensdo e seu carinho, abra-se para esses sentimentos e receba-os em
vocé, aceitando-os como um balsamo reconfortante.

Entdo, se lhe parecer seguro, tente conversar com a pessoa que vocé quer
perdoar, e os métodos dos capitulos 9 e 10 serdo tteis para isso. Depois de
dizer o que aconteceu e como isso o afetou, a pessoa pode respirar fundo e
pedir desculpas genuinas. Mas, se vocé for recebido com muita resisténcia,
justificativas ou contra-acusagoes, pergunte-se: “O que quero dizer em meu



beneficio aqui?” Nao se trata de convencer nem mudar o outro, porque isso
esta fora do seu controle; trata-se de registrar, sentir-se livre e sem medo e se
defender - e tudo isso pode ajuda-lo a avangar para o perdao.

Em terceiro lugar, reconheca o custo de ndo perdoar. E doloroso admitir
quanto paguei em minha vida pelo ressentimento e pela amargura e admitir
como essas atitudes prejudicaram também outras pessoas. Sentir-se
explorado e ofendido pode se tornar um tema demasiado familiar nos
relacionamentos.

Desvencilhando-se

A partir dessas bases, quando se sentir pronto, vocé pode passar ao perdao
desvencilhado. Eis algumas boas maneiras de fazer isso:

Escolha perdoar

Decida claramente que vai perdoar. Tente permanecer concentrado nos
beneficios do perdao para si mesmo e para os outros. Tenha consciéncia das
recompensas ocultas — que os terapeutas chamam de ganhos secunddrios —
que podem manter a pessoa emaranhada em ressentimentos, como os
prazeres da raiva justificada.

Considere o ponto de vista do outro

Sem diminuir o que lhe fizeram, tente ver os fatos pelos olhos do outro. O
que o levou a tais agdes? Talvez os valores e padrdes dele sejam diferentes
dos seus. Talvez o que para vocé foi uma grande violagdo para ele ndo tenha
sido nada de mais. Vocé pode continuar a acreditar em seus valores pessoais
e, a0 mesmo tempo, reconhecer que os outros podem acreditar que agem de
boa-fé.

Além disso, talvez estivessem com fome, cansados, doentes, nervosos ou
estressados. Talvez tivessem recebido péssimas noticias. Talvez nao
soubessem que nao deveriam agir assim. Considerar essas possibilidades
ndo os exime do mau comportamento, mas lhe permite entendé-lo de forma
mais completa para que vocé se sinta em paz com o que aconteceu.



Assuma a responsabilidade pela sua experiéncia

Os outros sdo responsaveis pelo que fazem, mas nés somos a fonte de nossas
reagdes. Se a mesma injustica ou 0 mesmo mau tratamento acontecessem
com dez pessoas, haveria diferengas no modo como elas os vivenciariam.
Isso ndo significa que as reagdes de alguém sejam inadequadas, mas apenas
que sdo configuradas pela mente de cada um. Reconhecer isso néo invalida
sua experiéncia, mas a torna mais leve, o que o ajuda a se desvencilhar dela.

Saiba o que fazer

Dependendo do que aconteceu, vocé pode decidir escrever uma carta, nao
comparecer a uma reunido de familia, consultar um advogado, deixar de
confiar em alguém, procurar outro encanador ou, simplesmente, observar e
esperar. Outras pessoas fardo o que julgarem apropriado; enquanto isso,
concentre-se em suas proprias agdes. Saber qual é seu plano, saber que vocé
tem um e que nao estd indefeso, acalma e traz foco, e isso abre mais espago
na mente para o perdao.

Deixe ir toda a ma vontade

Com o perdao desvencilhado, vocé pode ndo gostar das pessoas que o
prejudicaram e pode tomar providéncias para se proteger delas, mas deixa ir
toda hostilidade ou desejo de vinganca.

Para isso, tenha consciéncia de como ¢é a sensacdo do ressentimento no
seu corpo e depois use longas expiracdes para relaxar e libera-las. Visualize a
ma vontade como uma pedra pesada que vocé esta pondo no chio. Talvez
queira pegar uma pedra de verdade; imagine que ela contém todos os seus
desejos de vinganca e depois largue-a ou jogue-a bem longe. Vocé pode
escrever uma carta que nunca mandara - talvez cheia de amargura, desprezo
e faria punitiva — e depois pica-la em pedacinhos, queima-la e lancar as
cinzas ao vento. Use o estabelecimento de ligagdes do SARE para trazer
experiéncias que sejam “antidotos” para aliviar a ma vontade e, aos poucos,
substitui-la. Por exemplo, tenha consciéncia do ressentimento no fundo da



sua mente enquanto a sensacdo de ter quem goste de vocé fica grande e
poderosa em primeiro plano.

Enquanto repousa cada vez mais no perddo desvencilhado, saiba como
se sente. Amplifique essa experiéncia permanecendo com ela, deixando-a
preencher sua mente, sentindo-a no corpo, explorando o que parece novo
ou fresco nela e reconhecendo como é relevante e importante para vocé.
Assimile-a sentindo que o perddo se integra a vocé e concentre-se no que é
agradavel nisso. Respire e desvencilhe-se das amarras.

Oferecendo o perdéo total

Anos atras, quando nossos filhos eram pequenos, uma arvore do terreno do
vizinho caiu no nosso quintal, derrubando a cerca entre as casas. Pedimos
que ele cuidasse da arvore e ele concordou, mas semanas e meses se
passaram, e nada. Eu conversava com ele; ele sorria e prometia resolver, mas
nada acontecia. A situacio estava ficando ridicula, e eu, enlouquecendo. Mas
isso ndo ajudava nem a mim nem a minha familia, e comecei a passar para o
perdao desvencilhado. Pensei: “Foi s6 uma grande arvore, nao nossa casa
pegando fogo’, e eu nao precisava acrescentar minha proépria raiva aos fatos
simples da situacdo. Esse perdao foi facilitado por saber o que eu faria -
entre outras coisas, escrever ao vizinho uma carta educada mas firme
dizendo que nossa seguradora entraria em contato com ele. No dia seguinte
ao recebimento da carta, uns cinco meses depois da queda, havia uma
equipe no quintal para remové-la.

Como a situac¢do ainda estava muito tensa entre nds, resolvi encontrar o
caminho até o perdao total. Entdo pensei nele como pessoa, ndio como um
“vizinho panaca’ e bidimensional. Era um homem idoso que morava
sozinho numa casa caindo aos pedacgos, cercada de capim e mato seco, e
ninguém jamais o visitava. Lembrei que ele gostava dos guaxinins que
apareciam em seu quintal e que punha comida para eles. No Halloween,
quando meus filhos iam a sua porta, ele os enchia de doces. Dava para ver
que tinha bom coragdo e que, provavelmente, se preocupava com dinheiro e
com o custo de remover a arvore, além de enfrentar a velhice e a solidao.
Senti compaixdo por ele, com alguma compreensido dos muitos fatores que
mantiveram a darvore no nosso quintal. Recordei sua tentativa hesitante de



pedir desculpas e fiz uma careta quando me lembrei de como a tinha
rejeitado. Imaginei o pontinho minusculo que seria aquela arvore vista do
espaco. Senti o peso moral deste ensinamento do Buda:

Hd quem ndo perceba que um dia todos morreremos, mas os que
percebem resolvem suas rixas.

Com esses passos, cheguei ao perddo total, e vivemos um ao lado do
outro com cordialidade de vizinhos. Quando ele morreu, alguns anos
depois, fiquei triste, mas contente por ter feito as pazes com ele. Quando me
lembro do meu vizinho e da arvore, ha nisso boas li¢oes.

Veja a pessoa como um todo

Quando ficamos chocados, magoados ou zangados, ¢ facil reduzir as pessoas
a Unica coisa terrivel que fizeram. Mas em torno disso ha muito mais: outras
intengdes que eram boas, toda uma complexa histéoria de vida, além de
sonhos e esperangas. Quando vemos o todo, nédo ¢é tdo dificil assim perdoar a
parte. Todo mundo sofre, inclusive a pessoa que nos fez mal. Seja o que for,
o que fizeram ndo é negado nem justificado por sua dor, sua perda ou seu
estresse, mas a compaixao pelo fardo que levam facilita perdoar o fardo que
lancaram sobre nds. Como escreveu Henry Wadsworth Longfellow: “Se
pudéssemos ler a histdria secreta de nossos inimigos, achariamos na vida de
cada [pessoa] tristeza e sofrimento suficientes para desarmar qualquer
hostilidade.”

As vezes, as pessoas nos pedem desculpas diretas e sinceras. Outras
vezes, ndo admitem o erro, mas vocé consegue perceber uma mudanga de
animo em suas agdes. Tente ver esse esforco - ainda que implicito ou
imperfeito — de fazer contato, de consertar o que foi destruido e pedir
perdao.

Adote uma visao ampla

Ponha o que aconteceu no contexto da sua vida inteira, inclusive de suas
relagdes e atividades. Pense nos muitos minutos e anos — e nas muitas partes



— da sua vida que ndo serdo tocados nem prejudicados pelo que aconteceu.
Adote uma visdo ainda mais ampla e tente ver o que aconteceu como uma
série de eventos agitados por muitos fatores, como um redemoinho num
vasto rio de causas. A principio, esse ponto de vista pode parecer abstrato,
mas se tornard um reconhecimento da verdade daquilo que vocé estd
perdoando: muitas partes, muitas causas, mudando continuamente. Ver e
sentir isso atrai para vocé naturalmente o desapego, para deixar ir, o que
facilita o perdao total.

Perdoando a si mesmo

Muita gente acha bem mais facil perdoar os outros do que a si mesmo.
Compaixdo, nogdo de perspectiva, ver a pessoa como um todo, deixar ir,
recomecar do zero: vocé consegue dar essas coisas a si mesmo com tanta
generosidade quanto da aos outros?

O primeiro passo para perdoar a si mesmo ¢é assumir a responsabilidade
pelo que vocé fez. Admita tudo - para si, claro, e talvez para outra pessoa. E
dificil oferecer perdao total aos outros se eles ainda afirmam que nio
fizeram nada de errado. Do mesmo modo, é impossivel perdoar-se sem
assumir a maxima responsabilidade razoavel pelo que aconteceu. Aceitar os
fatos pelos quais vocé é responsavel vai ajuda-lo a saber - e, se for preciso,
afirmar aos outros — por quais ndo é responsavel. Por exemplo, se o que vocé
fez estava no nivel 3 de uma escala de 0 a 10 de ma conduta, assuma que foi
mesmo um 3 e saiba que néo foi um 10.

Ao assumir a responsabilidade, sinta o remorso apropriado. Vocé é quem
decide o que é apropriado, na propor¢do daquilo pelo qual é responsavel. Se
for responsavel por um 3 na escala da ma conduta, é adequado sentir 3 na
escala de 0 a 10 do remorso — mas ndo 4, muito menos 10. Abrir-se ao
remorso permite que ele flua através de vocé. Geralmente ha uma espiral de
remorso na qual sentimos e soltamos a camada superficial, depois passamos
a outra mais profunda e, finalmente, & mais profunda de todas. Vivenciar
totalmente o remorso cria um espaco no qual vocé pode se perdoar.

Enquanto isso, conserte e faca reparacoes da melhor maneira possivel.
Limpe a bagunga, se possivel, faga um esfor¢o a mais e aja com integridade
de agora em diante. Os outros podem rejeitar seu esforco ou duvidar da sua



sinceridade. Ao longo do tempo, enquanto vocé continua demonstrando
boas intengdes, eles podem passar ao perdao desvencilhado e até ao perdio
total. Mas a questdo ndo é provar que vocé estd certo nem obter aprovacao.
Vocé faz o que é certo para seu proprio bem.

Também veja as causas mais profundas das suas a¢oes. Mentalmente, no
papel ou em conversas com alguém, reflita sobre seu comportamento, que,
de certo modo, resultou de sua historia de vida, de sua cultura, de sua saude,
de seu temperamento, dos modelos oferecidos por seus pais e outros, de
pressdes e estresses sofridos e do que estava acontecendo logo antes do que
vocé fez. Considere a evolu¢do do seu cérebro e como o lagarto, o
camundongo e o macaco (metaféricos) que vivem dentro de vocé
determinaram suas agdes. Veja o que vocé fez como um redemoinho num
rio de causas, subindo a correnteza rio acima durante geragdes, as geracdes
dos seus pais, os pais e avds deles, recuando séculos, milénios e mais além. E
humilhante mas também libertador ver as coisas dessa maneira. O que quer
que vocé tenha feito resultou de muitas forcas; portanto, por defini¢do, nio
foi tudo culpa sua. E ndo importa o tamanho; na extensido do tempo e do
espaco, essa é s uma parte minuscula do todo.

Se puder, pega perddo. Talvez vocé se sinta vulneravel e pouco a vontade
em fazer isso, mas falar com o cora¢do costuma abrir o cora¢do dos outros.
Se ndo for possivel pedir diretamente ao individuo, pec¢a aos outros
envolvidos o perddo ou a compreensdo que puderem lhe oferecer. Vocé pode
imaginar amigos, parentes ou outros seres, vivos ou nao, sentados ao seu
lado, com vocé, dizendo que o perdoam. Se for importante para vocé, peca
que Deus o perdoe.

Finalmente, perdoe a si mesmo. Vocé pode dizer as palavras na sua
mente: “Eu perdoo vocé” Ou escrever para si mesmo uma carta de perdao.
Em varias ocasides, eu disse basicamente: “Rick, vocé estragou tudo.
Magoou muito alguém. Mas assumiu a responsabilidade, sentiu todo o
remorso e fez todo o possivel para consertar a situagao. Precisa garantir que
ndo fard isso de novo nunca mais. E estd perdoado. Eu o perdoo. Eu me
perdoo.” Encontre suas palavras e, ao dizé-las, sinta a libertacao e o alivio
preencherem vocé. Ofereca a si mesmo um recomego. Ofere¢a a si mesmo a
dadiva do perdao total.



AMPLIANDO O CIRCULO DO NOS

No dia a dia, rotineiramente separamos as pessoas em dois grupos: quem
gosta de mim e quem ndo gosta de mim, quem pertence aos mesmos grupos
que eu (talvez com base em género, etnia, religido ou crencas politicas) e
quem nao, “nds” e “eles”. Estudos mostram que tendemos a ser generosos
“conosco” e criticos, desdenhosos e hostis “com eles” Os conflitos “nds
contra eles” acontecem em familias, escolas, na politica do escritério, na
politica publica e nas guerras frias e quentes. Somos seres tribais, moldados
por milhdes de anos de evolucio a cooperar conosco e a sermos
desconfiados e agressivos com eles.

Pense nos “eles” da sua vida, como os parentes de quem nao gosta, as
pessoas de outras etnias ou religides ou aqueles no outro lado da divisdria
politica. Ao trazé-los a mente, observe qualquer sensacio de ameaca, tensao
ou defesa. Apontar os outros como “eles” ¢é estressante, obstrui
oportunidades de amizade e trabalho em equipe ao mesmo tempo que
alimenta conflitos. Para a humanidade como um todo, o “nds contra eles”
funcionou na Idade da Pedra, mas com bilhdes de pessoas vivendo hoje de
forma interdependente, prejudicar a “eles” é prejudicar a “nés”. Expandir seu
circulo de “nos” é, além de generoso com os outros, bom para vocé.

Para expandir o circulo de nds, comece pensando em alguém que gosta
de vocé e depois reserve algum tempo para se sentir apreciado, estimado ou
valorizado. Em seguida, traga a mente alguém que esteja sofrendo e tenha
compaixao por essa pessoa. Abra seu coragdo e sinta o amor fluindo para
dentro e para fora.

Entdo pense num grupo ao qual pertenca. Explore a sensa¢ao do nds
propriamente dita: quais sdo as sensagdes no corpo e quais os pensamentos,
emocdes, atitudes e inten¢des relacionados. Tenha consciéncia de qualquer
sentimento de camaradagem, amizade ou lealdade a nés.

Ao saber como é o “nds”, comece a expandir seu circulo de néds para
incluir mais e mais pessoas. Considere semelhancas entre vocé e os outros
que considerava diferentes, talvez com pensamentos como: “As vezes vocé
também tem dor de cabega... Vocé também gosta de comida boa... Como eu,
vocé ama seus filhos... Como todo mundo, vocé e eu morreremos algum
dia” Escolha uma semelhanca e imagine todas as pessoas do mundo que a



tém em pé ao seu lado, como “nds”. Tente isso com outras semelhancas
também.

Escolha um grupo de pessoas pelo qual se sinta ameagado ou com o qual
esteja zangado e pense nelas como criangas pequenas. Considere as forcas
que as moldaram como os adultos que sdo hoje. Reflita sobre como a vida
delas, assim como a sua, foi dificil em varios aspectos. Tenha no¢do de como
sao seus fardos, preocupacdes, perdas e dores. Encontre compaixao por elas.
Reconheca que todos estamos unidos como um grande “noés” pelo
sofrimento que temos em comum.

Imagine um circulo de “nds” que contenha as pessoas mais préximas de
vocé. Entdo expanda a sensa¢do de “nds” para incluir cada vez mais gente —
em sua familia, no seu bairro, no seu circulo social, no seu ambiente de
trabalho, na sua cidade, no seu estado, pais, continente, no mundo. Pessoas
que sdo como vocé e pessoas que ndo sdo. Pessoas que vocé teme ou
combate. Os ricos e os pobres, os velhos e os jovens, os conhecidos e os
desconhecidos. Amplie o circulo para incluir todo mundo. Expanda-o ainda
mais para incluir toda a vida, as criaturas da terra, do mar, do ar, as plantas e
microbios, todos nos vivendo juntos num planeta verde-azulado. Todos nds.

Falando em circulos, demos a volta até chegar aonde comegamos:
compaixdo por si e pelos outros. A verdadeira compaixdo é ativa, nio
passiva; ela se inclina para o que sente dor e quer ajudar. Ao oferecer essa
ajuda generosamente, vocé concede o que esta dentro de si, com base em
potencialidades como garra, gratidio e outras que examinamos juntos.
Quanto mais cresce, mais oferece. Ao fazé-lo, o mundo lhe oferece de volta e
o ajuda a se tornar ainda mais resiliente.

PONTOS-CHAVE

e Os seres humanos sdo naturalmente altruistas. A maior parte da
generosidade ndo envolve dinheiro. Apreciar-se como doador o
ajuda a continuar doando.



Para dar compaixdo sem sermos esmagados pelo sofrimento dos
outros, precisamos de equanimidade, que pode ser cultivada
quando vemos o sofrimento em seu contexto mais amplo, agimos
da melhor maneira possivel e reconhecemos o que ja fizemos.

Ha duas maneiras de perdoar. Sem oferecer o perdao total, vocé
ainda pode se desvencilhar do ressentimento, considerando o
ponto de vista da outra pessoa, escolhendo deliberadamente
perdoar e deixando ir toda a ma vontade.

Para conceder o perddo total, pense na pessoa que o prejudicou
como um ser humano completo, com muitas facetas e, la no
fundo, um bom cora¢do. Tenha também compaixdo, reconheca o
remorso e veja o que aconteceu como um rodamoinho num vasto
rio de causas.

Para se conceder o perdido total, assuma a responsabilidade pelo
que fez, sinta o remorso adequado, repare os danos, peca perdao e
perdoe-se ativamente.

Muitas vezes por dia, dividimos as pessoas em dois grupos.
Tendemos a cooperar “conosco’, mas tememos e atacamos “eles”. E
generoso expandir o circulo de “nds” para incluir “eles”, e isso é
necessario para todos vivermos juntos em paz.

Ao cultivar potencialidades interiores como compaixdo e
coragem, vocé desenvolve o bem-estar resiliente. Isso lhe oferece
mais para oferecer aos outros, e entdo eles terdo mais para oferecer
a vocé, numa linda espiral ascendente.
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Compre agora e leia

Na periferia de uma cidade milenar vivia um filésofo que
ensinava que o mundo era simples e que a felicidade estava
ao alcance de todos. Certo dia, um jovem insatisfeito com a
vida foi desafia-lo a provar sua tese.Com mais de 3 milhdes
de exemplares vendidos, A coragem de nao agradar conta
uma histéria capaz de iluminar nosso poder interior € nos
permitir ser qguem somos.Inspirado nas ideias de Alfred Adler
— um dos expoentes da psicologia ao lado de Sigmund
Freud e Carl Jung —, o livro apresenta o debate
transformador entre um jovem e um filésofo. Ao longo de
cinco noites, eles discutem temas como autoestima, raiva,
autoaceitacdo e complexo de inferioridade. Aos poucos, fica
claro que libertar-se das expectativas alheias e das duvidas
gue nos paralisam e encontrar a coragem para mudar esta
ao alcance de todos. Assim como nos dialogos de Platao,
em que o conhecimento vai sendo construido através do
debate, o fildsofo oferece ao rapaz as ferramentas
necessarias para que ele se torne capaz de se reinventar e
de dizer nao as limitagdes impostas por si mesmo e pelos
outros.
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O QUE DEVERIAMOS SABER SOBRE AS PESSOAS QUE
NAO CONHECEMOS.Ao apontar como nossas ideias
preconcebidas afetam nossas interagdes com os outros,
Malcolm Gladwell, autor dos best-sellers Fora de série e O
ponto da virada, escreveu um guia valioso para tempos de
intolerancia e crise."Gladwell € um brilhante explicador do
comportamento humano." — The WeekComo Fidel Castro
conseguiu enganar a CIA durante décadas? Por que Neville
Chamberlain pensou que podia confiar em Hitler? Por que os
casos de ataques sexuais nas universidades estao
crescendo?Neste livro, Malcolm Gladwell apresenta uma
analise surpreendente da maneira como interagimos com as
pessoas que nao conhecemos — e questiona por que tantas
vezes fazemos julgamentos equivocados em relagao a
elas.Existe algo muito errado com as estratégias que
usamos para interpretar os outros. Por nao sabermos falar
com estranhos, abrimos a porta para conflitos e mal-
entendidos, as vezes com consequéncias catastréficas.Em
Falando com estranhos , vocé lera sobre uma espia que
passou anos nos mais altos niveis do Pentagono sem ser
detectada, sobre o homem que derrubou o gestor de fundos
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Bernie Madoff, sobre o suicidio da poeta Sylvia Plath e
varias outras historias intrigantes.
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Como economizar no dia a dia? Como poupar mesmo
ganhando pouco? Quais s&o os melhores (e os piores)
investimentos? Como poupar para o futuro sem abrir mao
dos desejos e necessidades do presente?Sei que vocé tem
muitas duvidas sobre o que fazer com o seu dinheiro. Sei
também que muita gente simplesmente nao faz nada com
ele — a ndo ser pagar contas e juntar moedinhas para chegar
até o fim do més.E por isso que estou aqui.Sempre fui uma
poupadora compulsiva. Desde cedo compreendi que
precisaria juntar dinheiro para realizar meus sonhos. Aos 7
anos comecei a poupar para comprar um carro quando
fizesse 18. Com 23 comprei meu primeiro apartamento a
vista. Aos 30 pedi demissdo do meu emprego de reporter de
TV e montei o canal Me Poupe!, no YouTube. Aos 32 me
tornei milionaria.Hoje o Me Poupe! tem mais de 2 milhdes de
inscritos e € visto por mais de 8 milhdes de pessoas por
més, sendo pioneiro na criacao do conceito de
entretenimento financeiro ao falar de dinheiro com leveza e
bom humor. Tenho orgulho de dizer que, aos 35 anos, estou
perto de conquistar minha independéncia financeira.Vou
contar para vocé como cheguei até aqui, as roubadas em
que me meti, as duvidas que tive e tudo o que aprendi ao
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longo desses anos. Mas este livro ndo é sobre mim. E sobre
VOC€, 0 seu dinheiro e a maneira como vem lidando com ele
até agora.Eu resolvi escrevé-lo para passar uma mensagem
curta e grossa: vocé pode sair do buraco, nao importa qual o
tamanho dele.Para ajudar nesse processo, reuni exemplos
praticos, situacoes reais, planilhas e exercicios, e organizei
tudo isso em 10 passos simples para nunca mais faltar
dinheiro no seu bolso.A partir dessas dicas, vocé vai
aprender a dar um basta nos habitos que sabotam sua
saude financeira, a identificar as crencas que impedem seu
enriquecimento e a encontrar modalidades de investimento
gue caibam na sua realidade. E o melhor: vai descobrir um
mundo maravilhoso em que o dinheiro trabalha para vocé, e
nao vocé para ele.Mas talvez a minha dica mais importante
seja: poupar nao € s6 acumular um monte de dinheiro.
Poupar tem a ver com realizar sonhos. E necessario ter foco,
estabelecer prioridades e até abrir mao de uma ou outra
coisa em nome de um objetivo maior.Eu poupo desde
crianga porque tenho metas e propositos. E essas metas e
propositos tém a ver com pessoas e com experiéncias,
porque, afinal, viver ndo é correr atras de grana. A vida vale
pelas experiéncias que o dinheiro nos proporciona, pelos
encontros que temos pelo caminho e pela alegria de
estarmos vivos todos os dias.Nathalia Arcuri "Os fas do
canal Me Poupe! ndo vao se decepcionar. Nathalia Arcuri
venceu o desafio de levar para o papel a linguagem que se
tornou sua marca registrada, o que deve fidelizar multidées e
reforcar o propdsito de seu trabalho. Vocé tem em maos um
instrumento de transformacédo. Leia-o com sabedoria e
coloque em pratica o que encontrar aqui. Sua vida sera
outra, certamente mais rica, depois desta leitura." — Gustavo
Cerbasi
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NINGUEM E PEQUENO DEMAIS PARA FAZER A
DIFERENCA.Biografia ndo oficial de Greta Thunberg. Neste
livro, vocé vai conhecer a historia dessa jovem que esta
lutando para construir um mundo melhor e descobrir dicas
de como vocé também pode mudar alguns simples habitos e
fazer a diferenca."Uma das maiores defensoras do planeta.”
— BARACK OBAMA, ex-presidente dos Estados
Unidos"Vocés todos vém até nos, jovens, em busca de
esperanca. Como ousam? Vocés roubaram os meus sonhos
e a minha infancia com suas palavras vazias. Pessoas estao
morrendo, ecossistemas inteiros estao entrando em colapso.
Estamos no inicio de uma extingao em massa, € Vocés so
falam em dinheiro. Como ousam?"Greta Thunberg, em
discurso na Cupula do Clima da Organizacao das Nacdes
Unidas, em Nova YorkEsta € a historia de coragem e
determinacéo da jovem sueca Greta Thunberg, que,
inconformada com a indiferenca da "gente grande" ao
problema do aquecimento global, resolveu fazer uma greve
escolar para salvar o planeta.Com apenas 15 anos, ela
iniciou um movimento mundial que ja levou milhares de
pessoas as ruas, provando que ninguém é pequeno demais
para fazer a diferenca.Hoje, Greta € a maior voz na luta para
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conscientizar os lideres mundiais de que o tempo da
esperanga acabou e que, se nao entrarmos em acgao, logo
sera tarde demais.
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Aprenda a enriquecer mudando seus conceitos sobre o
dinheiro e adotando os habitos das pessoas bem-
sucedidas"T. Harv Eker desmistifica o motivo pelo qual
algumas pessoas estao destinadas a riqueza e outras a uma
vida de dureza. Se vocé quer conhecer as causas
fundamentais do sucesso, leia este livro." — Robert G. Allen,
autor de O milionario em um minutoSe as suas finangas
andam na corda bamba, talvez esteja na hora de vocé
refletir sobre o que T. Harv Eker chama de "o seu modelo de
dinheiro" — um conjunto de crencas que cada um de noés
alimenta desde a infancia e que molda o nosso destino
financeiro, quase sempre nos levando para uma situagao
dificil.Nesse livro, Eker mostra como substituir uma
mentalidade destrutiva — que vocé talvez nem perceba que
tem — pelos "arquivos de riqueza", 17 modos de pensar e
agir que distinguem s ricos das demais pessoas. Alguns
desses principios fundamentais sao:* Ou vocé controla o seu
dinheiro ou ele controlara vocé.» O habito de administrar as
financas € mais importante do que a quantidade de dinheiro
que vocé tem.« A sua motivacao para enriquecer € crucial:
se ela possui uma raiz negativa, como o medo, a raiva ou a
necessidade de provar algo a si mesmo, o dinheiro nunca
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lhe trara felicidade.s O segredo do sucesso nao € tentar
evitar os problemas nem se livrar deles, mas crescer
pessoalmente para se tornar maior do que qualquer
adversidade.« Os gastos excessivos tém pouco a ver com o
que vocé esta comprando e tudo a ver com a falta de
satisfacdo na sua vida.O autor também ensina um método
eficiente de administrar o dinheiro. Vocé aprendera a
estabelecer sua remuneracao pelos resultados que
apresenta e nao pelas horas que trabalha. Além disso,
sabera como aumentar o seu patriménio liquido — a
verdadeira medida da riqueza.A ideia é fazer o seu dinheiro
trabalhar para vocé tanto quanto vocé trabalha para ele.
Para isso, € necessario poupar e investir em vez de gastar.
"Enriquecer ndo diz respeito somente a ficar rico em termos
financeiros", diz Eker. "E mais do que isso: trata-se da
pessoa que voceé se torna para alcangar esse objetivo.”
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