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NOTA DO AUTOR

Nossos sentimentos sdo nosso sexto sentido, o
sentido que interpreta, organiza, dirige e resume os
outros cinco. Os sentimentos nos dizem se o que esta-
mos experimentando ¢ ameacador, doloroso, lamenta-
vel, triste ou alegre. Os sentimentos podem ser descri-
tos e explicados de maneiras simples e diretas. Nao
hé nada de mistico ou mégico sobre eles. Os sentimen-
tos formam uma linguagem bem propria. Quando os
sentimentos falam, somos compelidos a ouvir — e as
vezes a agir — mesmo que nem sempre compreendamos
o0 por que. Nao estar coénscio dos sentimentos devalguém,
ndo compreendé-los ou ndo saber como usé-los ou
expressa-los € pior do que ser cego, surdo ou paralitico.
Nao sentir é ndo viver. Mais do que qualquer outra
coisa, os sentimentos nos tornam humanos. Os senti-
mentos nos tornam todos parentes uns dos outros.

Os sentimentos s&o nossa reacao ao que percebe-
mos e, por sua vez, eles colorem e definem nossa
percepcao do mundo. Na verdade, os sentimentos sdo
0 mundo em que vivemos. Pelo fato de tanto do que
sabemos depender de nossos sentimentos, ficando a
mercé das ondas, em sentimentos confusos ou indistin-
tamfente percebidos, somos esmagados por um mundo
confuso,

A0 escrever este livro, meu objetivo foi o de expli-
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s sentimentos — o que eles «

a do
car a naturez 4 Signse:
e onde procedem, Enif
como funcionam, p € comg comy leay,

dé-Jos e usa-los. A mil::erpretag:ao QUe  aqy; Pregy
deriva tanto de meu relnamento e e}fperi@n0 Lreg,
prética, assim €OmO deriva de minha _iolg
comigo mesmo, de minha autocompreengz, - -tidag,
malgrado incompleta, esta ainda Promissopgy, © dug)
desenvolvendo. Desenvolvendo minha Perspectiy, " s
tomei consciéncia de minhas préprias limitg 8, Majg
tentei tomar o cuidado de fazer com que elag oS ¢
Nio obstante, adquiri um certo conheciment, dop“stas,
mentos ao longo dos anos, e tentarei registra: Sentj.
vislumbres de uma maneira tao direta e simp]e Esteg
possivel. ; Qlianty

A linguagem dos sentimentos € a maneira pela
nos relacior_lamos CONOSCO Mesmos, e se nig pode?;:sl
nos comunicar COROSCO mMesmOos, simplesmente n,-;i
podemos nos comunicar com 0s outros. Como afirme;
percebemos o mundo através de nossos cinco sentidos.
As impressoes sensoriais desta maneira a nés retrans.
mitidas precisam ser novamente integradas por cads
um de nds. A maneira pela qual cada um de ns
percebe — com qualquer um dos sentidos — varia mas
ndo varia tanto quanto a maneira pela qual o mundo
faz sentidq. Este processo de integrar o mundo ao
nosso proprio estilo € um processo mental basico. E
também o processo criativo.

Nossos sentimentos sdo nossa reagéo ao que perce
bemos através dos sentidos e podem modelar nossa
reagdo ao que experimentaremos no futuro. A pessod
que carrega consigo muita raiva ndo apaziguada, PO

- exemplo, provavelmente achar4 o mundo que encontfﬁ
também raivoso e, assim, justifica e perpetud
proprio sentimento de raiva.

Acredito que isto sugere que em grande
mundo ¢ criacio da gente mesmo. Na verdade,
do estd consideravelmente mais sob nossa influén
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quea maioria de nos se da conta. Quando a pessoa assu-

me & responsabiliq:gde POr seus sentimentos, assume
também responsabilidade por seu mundo. Compreender
0% sentimentos € a cha\fe para o dominio de nés mesmos
para achar a verdqdelra independéncia, que é atingh:
o tinico poder real digno de se ter. Se bem que esta idéia
jmplica em que cada um de nés é responsavel por si
mesmo, ela também significa que muito existe que cada
um de nds pode fa_zer para endireitar as pegas descon-
juntadas de sua vida para harmoniza-las. Verdadeira-
mente, desconfio que, se cada pessoa aceitasse a res-
ponsabilidade de por em ordem seu préprio mundo emo-
cional, o mundo como um todo poderia também tor-
nar-se mais real, mais harmonioso e, quici, mais
pacifiCO. ,

Espero que este livro ajude a desfazer alguns dos
mistérios dos sentimentos, que torne mais possivel as
pessoas reconhecerem e compreenderem o que sentem,
que mostre onde provém seus sentimentos e para onde
eles estdo indo, de forma que eles, os sentimentos, pos-
sam ser aliados nossos — em vez de serem inimigos
nossos — no caminho de nosso natural progresso. Nao
proponho nenhuma maneira fulminante ou que esteja
“na onda" para conseguir isto. O método bésico é a
compreensao, e espero que através dela todo leitor tenha
uma nova consciéncia de si proprio.

Provavelmente, muito existe nestas paginas em que
praticamente todo mundo j& pensou ou, no minimo, ja
sentiu antes. Este livro tenta dar uma certa ordem a
isto e, por conseguinte, tenta ser mais tutil — para
mostrar uma linguagem dos sentimentos e, por isso,
articular uma sintaxe das emocdes.

A medida que a pessoa se abre mais em rela-
€80 a seus sentimentos, menos necessidade existe
de se guardar das coisas ameagadoras do mundo,
borque, em vez de se ocultar dos sentimentos, a pessoa
aberta usa-os como um guia que interpreta o mundo
qQue ela est4 experienciando. As pessoas que se apoiam
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u intelecto para d
50-somente m S€ electo R
tao-> olo mundo, Dao ttm a pmbabill‘iléad -

cam! h :

armonia COMO S Pessoas
starem €M - A Que tqn, d6
ysam S centimentos. As realizacbes majs eﬁevbg'm

0 nao estao na precisio de sua ciape, ' 2da
,,Z gerfeicﬁo de sua arte. A ?c.rte humana ¢ onl?)ll?’ ma:
seus sentimentos em seu ponto Majs coerente, Vor gg
A realidade nao po_de ser compreendida ge
m conta 08 _septun_centqs. As abstragaesm 1‘~‘_Var.
do raciocinio Sao0 importantes, mag do it
ontato com 0S sentimentos, abrem do
jnumanos € _destrutivos. Quando Passagen
m nossos sentimentos, perdemos Cosa:demns
1n055as qualidades mais humanas. Vivendo em to con
estamos mais em contato, mais n‘?iiiﬁs
5.

sentimentos. oD : 3
ndo Descartes, nada mai ;
Parafrasea ; als verdadeirg g,

4 “Sinto, logo sou”-
spero neste livro construir uma ¥
E p eStI‘utura Coﬂira

a qual o leitor ;_)gssaAex_anﬁnar seus proprios sent.
mentos € sua Vi a. Assim fazendo, espero tamhg
oferecer um guia que permita aos sentimentos acharem
sua expressao mais natural de um modo tanto quan?;
possivel aceitavel, € que N0 Processo esses mesmos
sentimentos tenham a melhor probabilidade de resolver
os conflitos e de encorajar o crescimento. Podemos
administrar nossos sentimentos de modo defensivo ou
criador, aquele voltando-se para dentro de si mesmo,
este num expressivo fluxo para fora do individuo.
Acredito que tudo isso seja realmente uma deter-
minacdo muito grande, e que, guando muito, pode ser
apenas incompletamente atingida. Espero que 0 leitor
_pegue as idéias e 0s métodos aqui sugeridos e 0S U
¢omo os vé para resolver 0S enigmas, para reunir oS
detalhes de sua prépria experiéncia €, 2 partir dah
criar sua propria vida melhor, por si mesmo e par

si mesmo.

contato €O

Davip Viscort
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Consid.emndo que o sentimento
é quem primeiro presta alguma aten¢do
& sintaxe das coisas, ele jamais
a beijard por inteiro;

— E. E. CuMMINGS
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CAPITULO UM

OS SENTIMENTOS

Os sentimentos sdo a maneira como nos percebemos.
S50 nossa reacdo ao mundo que nos circunda. Sdo a
maneira pela qual percebemos que estamos vivos.
Quando nossos sentimentos estdo consolidados, experi-
mentamos nosso maior grau de consciéncia. Sem senti-
mentos nao ha existéncia, ndo ha vida. Falando com
- simplicidade, cada um de nds é os sentimentos que
tem. Aquilo que sentimos a respeito de qualquer coisa
reflete nossa histéria e desenvolvimento, nossas influén-
cias passadas, nossa agitacdo presente e nosso poten-
cial futuro. Compreender nossos sentimentos € com-
preender nossa reacdo ao mundo que nos circunda.

Sem consciéncia do que significam nossos senti-
mentos, ndo hd uma real consciéncia da vida. Nossos
sentimentos resumem o que experimentamos € nos
dizem se o que estamos experimentando é agradavel
ou doloroso. Nao existem duas pessoas que tenham a
mesma maneira de integrar o que percebem. A reall
dade que fazemos derivar de nossas Percepgoes, em
grande parte, é criacdo de nossas proprias necessida-
des e expectativas. Mesmo assim, existem maneiras
comuns mediante as quais tomamos uma atitude para
com nossa reacao a uma expe iéncia — nossos sentl-
mentos. N&o importa como juntamos OS fragmfantos
deste mundo dentro de nossa perspectiva, existem
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B iyersais para com 0S sentimentos, o

(s 0 i .
drf’es sdo prev151ve1s e fa01lpqente cognpreensﬁft_as
eacsf’: bem que cada um de noés pode diferir p, oS-

o yensa ser il ortante, somos todos muito par:gi‘él(l)o
- ameira como reagimos, Por exemplo, a uma pood
e tante. Quando a experiéncia humana ¢ reduzj "
ln‘lp?: <entimentos basicos, é possivel termos ¢ o ida
tal porque os sentimentos irmanam tod§a0
; _ Quando principiamos a compree ;
humanidade guitos dos mistérios da vidl;. nder isso

evaporar e do0 a reacdo mais di
0Os sentimentos sao ¢ao mais direta 3 nossa

percepgao. Quando usamos s6 as palavras para descre.
ver aquilo que percebemos, na verdade estamos tentgy,
do dominar nOssoS sentlgnent:os. mais do que exper;.
menté-los. O pensamento é muito mais um modo indiret,

de enfrentarmos a realidade do que o sentimento. Sz,

os sentimentos que nos dizem quando alguma coisa é.

dolorosa e machuca, porque os sentimentos sdo o

machucado. O pensamento explica o machucado, justi-

fica-0, racionaliza-o, coloca-o0 dentro de uma perspectiva,

As pessoas mais inteligentes néo tém uma vantagem

em particular sobre as outras na compreensdo do que

sentem. Verdadeiramente, uma grande inteligéncia

muitas vezes é um severo empecilho quando é utilizada
para racionalizar sentimentos e oferecer desvios enga-
nosos que nos afastam da verdade. Todos nés conhe-
cemos gente inteligente que parece ndo ter a minima
nogio de seus sentimentos, resultando companheiros
muito fracos e indignos de confianga, porque deformam
o mundo, se bem que as vezes o fagam com uma
convincente elegincia, e até mesmo com graga, ainda
que essas pessoas permanecam muito longe de se com
preenderem a si mesmas. Tais pessoas parecem atuar

melhor dentro dos estreitos limites de seu sistema inte- ‘

lectual, que lhes propicia um cantinho seguro d(:lﬁl:cail
onheci-

;ias observam o mundo, comentando-o com ¢ o
foeﬂto de causa — e, ainda assim, permanecendo i
ra das principais correntes do sentimento hum@
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Tais pessoas concentraram-se num aspecto do c're_scir
mento humano: ¢ ordenamento dos detalhes pela logica.

Nesta esfera intelectual, formam-se defesas. Em
Jugar de palavras, usam-se sentimentos. Cria-se, a
partir de conceitos, um mundo b}dnmensmnal, e nao se
confia nos sentimentos porque, literalmente, eles tanto

nos desarmam... . B
0 mundo é tao complicado que ndo podemos nos

apoiar tio-somente em nossa cﬂapacidade intelectual
de avaliarmos nossas PpErcepgoes. .Percebemos um
grande ntimero de estimulos e precisamos lutar por
um denominador comum. Nossa capacidade de pensar
permite que formemos conceitos e classifiquemos
nossas impressoes. Felizmente, todavia, ha atalhos no
processo mental, e o vinculo mais facilmente compreen-
dido entre os estimulos exteriores e as impressoes que
percebemos & um estimulo. Por exemplo: podemos
experimentar um subito temor, a nos advertir que
nossa sobrevivéncia estd sendo ameacada muito antes
de sermos capazes de formarmos um conceito mental
que nos leve & mesma conclusdo. Nao obstante, as
vezes, permitimos que nossos sentimentos déem um
colorido a nossas percepgdes. Ainda que isto possa nos
tornar mais alertas e faca com que nos protejamos
melhor, isto também pode deformar o mundo que
percebemos — especialmente quando nos sentimos
abertamente vulneraveis a ele.

0O mundo é um quebra-cabecas que cada um de
nés ajunta de modo diferente. Mas.cada um de nos
pode aprender a lidar com ele usando nossos dons
naturais de uma maneira mais eficaz — o que inclui
aprender a sentir de maneira mais sincera. Quanto
mais sinceros nos tornarmos, mais energia feremos
para nos haver com os problemas aos quais temos que
i:azel: face. Estar em contato com nossos sentimentos
€ a Unica maneira pela qual sempre poderemos ser o
melhor de n6s mesmos, a Gnica maneira de nos tornar-
mos abertos e livres, a Ginica maneira pela qual podere-

19



5s mesmos. Encarar o mypqg
ser nos . Nt T hdo
08 1é diferente de “'senti-lo”, assim cq © g d

m

intelectud’ iant livro d - 0
ediante um 0 de geo - M0 pg

dar um pais m grafia g difepg ftl?@

; ele.
de Végeiﬁ:é ndo efetuar um auténtico Mergy]
ous sentimentos, VOCE nao estara ViVendo'ng ho o
5 | 0s sentimentos sao a verdade. Aquilg um‘mdo
I(;o?n‘ eles fizer € que decidira se vocé vivers 4 ;
e — ou na mentira. Usar defesas para tentap i mfda‘
08 sentimentos pode conduzir a uma dEfOI‘magaonar
nossa percepgao da yerdad_e, mas ndo altery ol t:e
verdade. Explicar satisfatoriamente 03 sentimentgg r?“a
os resolve nem 0S €Xorciza. Eles estao aj: preCiSama
lidar com eles. Jogar a culpa para cima dos gyt 08

tira seu ferrao, nem reduz sua intensidade, og";‘;ﬁf
mentos podem ser disfarcados, negados, racionalizaggg
mas um sentimento doloroso n@o se retirard enquayy,
niio tiver percorrido sua ’trajgtoma natural. Na verdage
quando um sentimento é evitado, freqiientemente seus
ofeitos dolorosos sdo prolongados e torna-se cada vey
mais dificil lidar com ele.

Compreender os efeitos emocionais e psicologicos
da dor é til para compreendermos sua natureza fisica,
Fisiologicamente, a sensacdo de dor € transmitida
através de fibras nervosas especificas e é percebida
quando qualquer receptor sensorio é sobrecarregado
além de sua capacidade normal de receber e transmitir
informagdes. Quando a pressdo se torna severa demais
ou a temperatura demasiado quente, ou o som alto
demais, o estimulo ndo mais é percebido como pressao,
temperatura ou som, mas como dor. Uma. f:orrenff
elétrica, chamada de corrente de dano, im’cm-se ﬂS
terminagdo do nervo e é enviada para o quePro. )
impulso doloroso produz uma reacgdo de rejeigac quo
faz com que removamos a parte ameagada do CO;I:i_
do perigo — reacéio que muitas vezes 0COITE autom
camente,

i ialm ara @
Essa reagdo de rejeigdo é fundamental P

2

D

compreensao dos zerlltlmsentos lggmanos porque os sentj-
entos humanos o 01‘3 0S produzem uma corrente de
g;no‘ inf?rmando-nos etque estamos em perigo e de
que precisamos no(si proteger. Os sentimentos podem
ficar sobrecarregados, assim como o pode qualquer
tro sistema de energia.
o Quando ha ameaga dei dano emocional, nossa
reagdo natural é evita-lo. Nao sendo possivel evitar o
dano, ele deve ser aceito como uma verdadeira ameaga,
sto para que nos preparemos para reduzir a extensio
do dano, de forma que possamos decidir qual o melhor
remédio. Da mesma forma que durante o desenvolvi-
mento do esforgo c}a crianca para se fornar indepen-
dente, assim tambengx no pro_ce§so.de dano e cura ha
um tempo para apoio e assisténcia, e um tempo em
que & pessoa por si mesma precisa se auxiliar, ao longo
do processo de cura, que também é um periodo de
crescimento. _

As vezes, no entanto, reagimos de maneira excessiva
a sentimentos dolorosos e construimos defesas impene-
traveis. Quando nossos sentimentos sdo modificados
por tais defesas, separando-nos da dor, pode se tornar
dificil governar os sentimentos, simplesmente porque
perdemos o problema de vista.

Existe um tempo para as defesas, e um tempo em
que devemos poé-las de lado. A finalidade das defesas
é proteger contra danos ulteriores, dando-nos alguma
distdncia e tempo. Quando elas sdo usadas com muita
largueza para encouracar-nos de todas as dores, elas
usam tanta energia que tém quase que o mesmo efeito
dgpauperador do proprio dano. A energia que é consu-
mida pelas defesas vai para a edificacdo e manutengéo
de uma barreira para a realidade. Cada um de nos
necessita encontrar um equilibrio entre a dor e a
defesa e se apoiar em sua prépria experiéncia como
gula. Se bem que, fregiientemente, temos pouca escolha
guanto a usar ou ndo uma defesa, podemos rebaixar

Ossas defesas suportando tanta dor quanto podemos
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tolerar até que & maior parte da dor se ten
& facil, requer coragem, mas funcions
Basicamente, existem dl_las espécies et
timentos: positivos € negativos. Os sentimengoy
tivos ampliam nosso senso de forca e de bemsi POsi.

ha ido, Ngo

roduzindo prazer, uma sensacdo de inteirezs e:_tar,
plenitude e esperanca. Os sentimentos negativog inlt{ia’
T

ferem no prazer, CONSOMem energia e nos dejx
exauridos, com uma sensacdo de truncamento, v =
e soliddo. Os sentimentos positivos sdo alegres' Az
as manifestacies sexuais entre duas pessoas ngeomo
preocupam uma com a outra ou como o sentimento Se
reencontrarmos um amigo ou de termos alcangado urne
meta de ha muito procurada. Os sentimentos negativga
tém o impacto da perda, como a percepgéo de “pequ;
nas mortes”’ — para onde quer que olhemos. Os senti-
mentos positivos muitas vezes encontram sua expressio
em trabalhos criativos, como uma obra de arte ou uma
nova idéia; também podem ser um ato de amor ou de
bondade. H4 neles uma sensacédo de renovacgao.

A finalidade de compreender seus sentimentos,
permitindo-lhes que fluam até sua natural conclusdo
é tornar-se tdo aberto e tdo livre de sentimentos
negativos, de tal forma que vocé possa tornar seu
préprio eu mais elevado, mais criativo e mais produ-
tivo. Mais elevado, porque vocé estd cada vez mais
livre do peso das defesas que tém suas raizes no medo
€ na dor. Mais criativo, porque sua energia estd sendo
manifestada externamente de uma maneira positiva,
realcando o que quer que entre em contato com Vvoce
de uma maneira tnica. Mais produtivo, porque Suas
eénerglas ndo mais sdo exauridas pela necessidade de
;';P‘*dlr que os sentimentos se exprimam, € vocé ganha

¢a exprimindo-os de uma maneira natural.
iy %l;al‘:edo vocé sofre os danos emocionais que ‘:dog:;
8 'sentir Z em Q_uando, precisamos sofreF, voce Pe i
desesperanexaundo de energia e sentir-se fert "

cado durante algum tempo. Isto & 0 T€

2

. retornara

o natural de sofrer. um dano. Se vocé se permitir
experimentar 0s estdgios naturais do dano emocional
sem tentar ewtgr a l:ealldade, vocé serd capaz de
dissipar de maneira mais completa sua dor. Sua energia
mais depressa e, com ela, sua criatividade
e sua produtividade.

0Os sentimentos devem refletir o presente e propiciar
uma perspectiva pessoal sobre os eventos com os quais
vocé esta se defrontando. Isto ndo significa que nao
haja lugar, no presente, para recordacdes de tempos
felizes ou de eventos tristes. Antes, significa que os
sentimentos devem derivar — basicamente — do que
esta acontecendo agora, ndo de acontecimentos passa-
dos irresolvidos. Assim, logicamente, tentaremos esta-
pilizar a dor do passado e estaremos livres para recor-
dar os detalhes de nossa vida segundo a perspectiva
da compreensio — o que abre caminho para um con-
tinuo crescimento. O passado ndo deve ser-cingido a
uma rigida memdria que tenha sido mantida defensi-
vamente, por exemplo, para apoiar uma impressao
favoravel de n6s mesmos. Quando bloqueamos as
partes do passado que sdo pouco lisonjeiras ou que sao
embaracosas, fregiientemente perdemos mais do que
esperavamos. As defesas que bloqueiam recordacoes
desagradéveis também blogqueiam recordagdes agrada-
veis. E essa incapacidade de recordar o que é positivo
nos furta energia e alegria, e nos impede de formar e
manter uma atitude otimista. O ideal é estar livre da
necessidade de distorcer a realidade, de forma tal que,
se vocé quiser, poderd evocar sentimentos do passado
e estar livre para reexamind-los e arranjé-los, dispd-los
de outra forma.

Este processo de resolver problemas emocionais
ao longo da vida torna possivel um real crescimento e
desenvolvimento. Os aspectos desenvolvimentistas da
inféncia, por exemplo, reaparecem constantemente
como conflitos em nossas vidas e continuam a nos
modelar. Se permanecermos abertos, poderemos conti-

23
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puar a crescer. Se formos ffechados e defensivos, des.
perdigaremos poRss: energ}atsi ¢ hurea realizaren,
10SS0 potencial. A‘caracteg'is ca da fase mais inicig)
de nosso desenvolvimento € a QEpendengla ;@ Meta gy
vida é chegar 4 consecugao ’da mdependenma. A carae
eristica da fase seguinte € de dominio e controle; 5
meta de vida é consegulr liberdade. E a etapa segying,
é a de identidade, incluindo a sexual; a meta de vigy &
simplesmente estar a vontade, sendo vocé mesmg ¢
aceitando seus sentimentos sem fingimento.

A adolescéncia € a primeira oportunidade ge
passarmos de novo por essas etapas iniciais, ymg
chance de testarmos a validade de concepgdes prévia
a forca das defesas iniciais. E também tempo pars,:.;
reconsiderar concessdes oriundas do medo de perdermos
o amor de um de nossos pais, do medo de perdermos o
controle sobre nossas emocdes, do medo de constrangi-
mentos. De modo bem tipico, os adolescentes exibem um
padrio amplo e em constante variacdo de defesas, ator-
doando as pessoas que os rodeiam ao modificarem sua
posigdo sobre assuntos controvertidos tais como a auto-
imagem, de um momento para o outro. O adolescente
se vé as voltas com todas as licoes que se supunha que
ele tivesse aprendido de h4 muito — ou, pelo menos, que
seus pais esperavam que ele tivesse dominado. Néo
admira que ele pareg¢a atordoado.

Conforme as energias sexuais véo emergindo, e 0s
ad()}escentes buscam expresséo, elas tendem também a
fazé-lo sentirse sem controle sobre si mesmo. Elas
criam sentimentos e fantasias que ele pode nao achar
aceitéveis e ele pode atuar de um modo autodestrutivo
para se punir. O adolescente as vezes se sente “a{na'lu-
cado e muitas vezes assim procede. O retrato classico
do turbilhdio da adolescéncia nos é bastante familia™
com suas mudancas de estado de espirito e suas agoes
a partir de sentimentos.

0 comportamento do adolescente é sua
para exprimir seus sentimentos. ¥ tdo valido
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linguagem
para ele

como é para 0s adultos desabafar. Quando um pai fica
em panico diante da rebelido do “seu” adolescente, ele
tende a refoygar 0s piores ’temo{es de seu filho a
respeito de Sl mesmo. O pai, entdo, parece fora de
controle ao adolescente, que agora pode crer que
ninguém pode ajudé-o, e isto pode conduzir a um
severo teste dos limites e choques com a lei.
Com freqiiéncia, os pais tentam reprimir os senti-
mentos €m Seus filhos, sentimentos a respeito dos
quais eles proprios se sentem pouco a vontade. A
desonestidade dos pais de se recusarem a admitir seus
proprios sentimentos pode tornar seus filhos ainda
mais rebeldes — © adolescente pode, assim, perceber
ou detectar a defesa do “adulto”’.

Na verdade, determinados pais encorajam secreta-
mente as atitudes de seus filhos e vivem uma falsa
realizacdo & medida que seus filhos fazem coisas
que eles gostariam de ter tido a coragem de fazer,
quer quando eles préprios eram adolescentes, ou
naquele momento mesmo. 0 pai que se sente como que
numa armadilha, no casamento, por exemplo, pode
encorajar seu filho a fugir e, entdo, segui-lo-4 em sua
fantasia.

Assim como a adolescéncia propicia uma segunda
oportunidade para que a crianga domine problemas
irresolvidos de sua experiéncia de vida até entéo, ela,
com freqiiéncia, provoca uma segunda adolescéncia no
pai. Como se diz, a crianga pode ndo sb ser pai para
o homem que esta dentro dela, mas também para o pai
sem crianga também.

Tente ndo se esquecer disso: Se vocé nao considerar
importantes os sentimentos de seus filhos, como ‘pode
querer que eles ajam de acordo com -seus melhores
interesses, ou seja, na melhor expressao de seus senti-
mentos? Tanto adiar ‘o momento em que a crianga
assume a responsabilidade por seu proprio comporta-
mento, ou forci-la prematuramente a assumir tal
responsabilidade, causa problemas — sentir-se irado e
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focado, POF um lado, e sentir-se abandonag, &
S i 0.
esmag_ado.ql:lf :gddeseentg cresceu quando pode faye
Dlz;]S:r " incluindo aquilo que seus p-ais t‘a,vorecemr
oqued pais nio tornam esta e_scolha ainda mais difs.
0s bOnsd&se a algo que seus fﬂhgs t.iesejam, simple
cil opon - terem medo de seus proprios sentimentog
mengle(;s anos que se seguem & adolescéncia, as contry.
érsias do passado contiuiam. e apresentando g, pg
et rcialmente resolvidas conforme a idage
remove' as defesas mesmo da mais forte resisténcig,
posteriores, ndo adianta mentir. O espelho

S-

NDS anos . : -
diz a verdade € precisamos aceitd-la. O que nao é,
Lecessariamente, Uma confrontagdo com os fatos;

significa também aprendermos a desfrutar com alegria
o que nos agrada. E muito ruim que ndo soubéssemos
antes o que agora sabemos sobre nés mesmos — que
somos agora 0 que somos e temos sido o tempo todo.
Como é dificil simplesmente aprender a Ser!

Como aprendemos a ser? Abrindo-nos aos senti-
mentos. E como atuam os sentimentos? Qual € o pro-
cesso natural pelo qual eles se tornam patentes?
Vamos, em poucas palavras, dar um exemplo. Comece-
mos com a ansiedade. Ela é um sentimento negativo;
mas, como vimos, os sentimentos negativos podem ser
convertidos em resultados positivos se soubermos como
lidar com eles.

Ansiedade é o medo de um mal ou de uma perda,
quer real, quer imaginéria, que ainda nao ocorreu nem
tem ocorrido, mas que ndo foi plenamente aceita.

Quando uma pessoa experimenta um mal ou uma
perda, ela sente dor.

A dor cria um desequilibrio e exige uma reagdo
energética. Essa reagfio corretiva precisa ser dirigida
bara fora, para a fonte da dor. A expressdo dessd
€nergia chama-se raiva.

Se essa energia ndio puder ser manifestada externd-

%

te, como raiva mas, pelo contrario, f irigi
pae;; dentro do eu, é apreendida como culp;.r s
Se essa culpa néo for logo aliviada pela aceitagao
4o ‘raiva inicial como uma reacio razoivel ao mal
inicial, ela se volta contra a Pessoa que a sente. A culpa
se aprofunda e se torna depressdo. E a depressio pode
destruir a pessoa e consumir toda a sua energia.

ANSIEDADE E O MEDO DA MAGOA OU DE
PERDA.

A MAGOA OU A PERDA CONDUZEM A RAIVA.
A RAIVA CONTIDA CONDUZ A CULPA.

A CULPA, NAO ALIVIADA, CONDUZ A DE-
PRESSAO.

Tais sentimentos fluem naturalmente quando vocé
sofre uma perda. Existem trés tipos principais de
perda: a perda de alguém que ama vocé ou a perda
de seu amor ou de seu senso de ser amado; a perda
de controle; a perda da auto-estima. Cada sensibilidade
particular a perda origina-se de uma fase especifica
do desenvolvimento no inicio da inféncia. Claro que
todo mundo é sensivel a todas essas perdas — amor,
controle e auto-estima — mas, quando uma pessoa €
especialmente sensivel a um tipo de perda, ela tende
a usar um certo conjunto de defesas ao enfrentar
esta perda. A pessoa que tem pavor de perder o
controle, por exemplo, encara o mundo em termos de
controle. Ela reage a cada perda como se fosse um
reflexo de sua perda pessoal de controle. De maneira
semelhante, outras pessoas interpretam todas as perdas
como prova de que nio podem ser amadas e algumas
véem todas as perdas em termos de estima pessoal
diminuida.

Mais & frente, falarei com mais detalhes sobre
estes trés tipos de perda. Mas, em geral, a maneira
€omo vocé encara uma perda depende do ponto em que
vocé estd em seu préprio desenvolvimento emocional.

A convicgdo de que, simplesmente, precisamos ser
perfeitos é comum a todas estas distorgdes pessoais de
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.1 ue Nossas Proprias lmperfejes..
perda. D?Ifl‘;:f: t%mos dificuldade em admitir,cns?-
ue norm: is pelo mal que nos atinge. Se pensarmog
os em falta mas, na verdade, ndo puderm,,
que ??tal?’to é provével que passemos a vida tods
admitir 19 rovar que somos sem falhas. R
ten%%ﬁaﬁ]ente, ndo existe ninguém sem falhas, p,q
& muito mais salutar encarar as falhas e aprendey
como nos havermos com elas, do que negar sua existgy.
cia. Ao mesmo tempo. cada um de nds é responsaye|
r vivermos a melhor — quer dizer, a mais plena —
vida que formos capazes de viver. Desconfio que esgy
responsabilidade pode ser assustadora para quem sem.
pre a evitou, mas ela e tambemﬂ muito liberadorg g
partir do momento em gue vocé adere verdadeira.
mente i idéia. . N , ; 3

Quem mais sendo vocé ace1ta1:1a a responsabili-
dade por seus sentimentos — sua vida? :

Quem sendo vocé, possivelmente, poderia saber o
que verdadeiramente sente — especialmente se vocé
nio se conhece a si mesmo? Qutras pessoas poderdo
fazer polidas conjecturas sobre seus sentimentos, mas
a responsabilidade por sua jornada através deste
mundo estd em suas proprids maos. Sempre esteve.
Sempre estara. ' '

% na terra de sentimentos que os enganos do
passado e os problemas do futuro desenvolvimento
tém maior possibilidade de serem reelaborados. Assun-
tos gontroversos e defesas que parecem rigidas, com
fregiiéncia, podem voltar a fluir mais uma vez, de
forma que cada um de nés podera progredir do feri-
mento para a cura, da dor para o conforto, da fantasia
e defesa para a realidade e aceitacéo. .

e Aplrendendo a permitir que os sentimentos fluam
= uralmente, o mundo que cada um de nés percebe
pogl:ém Pode mudar e tornar-se mais real, © nos

Mos nos tornar mais exatos, mais honestos '
faneira como. sentimos o mundo. Sem isto, ndo b
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I.,;,b-,;lbi_‘tidade haver muita felicidade ou realizacdo.
A vida serd desperdicada na tentativa de sermos
alguma outra coisa que nao nosso mais elevado e nosso
mais verdadeiro eu. X C

Nao tenha recelo de ser vocé mesmo, de ficar por
detras de seus sentimentos sem fingir que eles ndo

sio importantes. A A 2

Quem é este eu? Quem é vocé? Vocé € a pessoa
que est4 experienciando seus sentimentos, criando

seu mundo.
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CAPITULO DOIS
A MAGOA E A PERDA

A méagoa também é conhecida como estar pertur-
pado. Estar perturbado é uma expressdo polivalente
usada para descrever, sem admitir demais, todas as
sortes de sentimentos.

Como esbocei no capitulo anterior, as pessoas
sentem-se magoadas quando sentem que perderam
alguma coisa. Quanto mais importante a perda, mais
profunda a magoa. Muitas vezes, as pessoas nao tém
consciéncia do quanto alguma coisa lhes é importante
até que a perdem. As defesas que ajudam a enfrentar
o mundo, em grande parte, atuam encouracando a
pessoa contra a vulnerabilidade da perda.

Todos nds nos sentimos vulneraveis com relacao a
algo, e ninguém se sente totalmente seguro. Aceitar a
vulnerabilidade, em vez de tentar oculta-la é a melhor
maneira de nos adaptarmos & realidade. Se vocé
atravessar a vida fingindo que nada pode magoéa-lo,
ou que s6 um limitado conjunto de perdas pode magoéa-
-lo, vocé est4 fazendo algo mais do que se ludibriar:
vocé esta se subestimando. Dizer que vocé ndo pode
Ser magoado € outra maneira de dizer que vocé ndo se
Importa consigo mesmo, com seu mundo ou com as
bessoas que nele estdo. Se vocé ndao € vulneravel a
Perda, provavelmente seu investimento no mundo néo
€ 14 muito profundo.
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ue apenas formam lagos superficiajg

essoas d i
?;gite, tém pavor de se aproximar das outrag
gera em abandonadas, traidas ou rejeitadas

jam Ser g
R,E%t:ﬂque o estilo de vida que demonstram ao mypg,
ain a impressdo de que jamais alguma coig,

dé aos outros : : : :
as incomodard. Se alguém elaborou um estilo de Vida

que sirva de ‘fosso ptara set ;231?12 Como um castel,,
medieval, vocé pode ter cer que na wdg desta

oa ha muito pouco prazer — qualquer coisa que
v igida defesa afasta tant ;
atue como uma rigida defes anto a alegrig
como a dor. As pessoas rigidamente defensivas, fre.
giientemente, vivem num mundo que parece ameno e
desprovido de cores, oferece pouca excitagdo ou varie-
dade. Tanta colsa € pene_irad?l pelas defesas dessas
pessoas, que sua PErcepeao cinzenta e enfadonha do
mundo tende a se autoperpetuar. A alegria se opde a
magoa. Em vez de algo ser descarregado, algo de
preenchedor é dado. As pessoas que ndo podem aceitar
a mégoa geralmente sdo incapazes de dar prazer.
Ambas as coisas requerem uma abertura. Ser aberto
significa ser vulneradvel — ser capaz de sentir mégoa
e de dar prazer.

Todo mundo- j4 passou por uma mégoa na vida.
Muitas vezes as perdas mais Obvias, mesmo para um
observador casual, sdo dificeis de se reconhecer,
porque ficamos mais magoados especialmente onde
nossas defesas operam. Descobrir o que significa uma
perda, para vocé, é o primeiro passo para compreender
a dor da magoa e sobrepuja-la. )

As criangas tendem a se sentir inseguras e vulnera-
veis por serem pequenas e relativamente indefesas €
dependentes da forga de outrem. Elas tém de estar
em paz com seu benfeitor, o que implica em néo fazer
nada que as afaste de seu relacionamento de proteca:
Os jovens niio se sentem donos de si mesmos. N
sentem que podem ser eles mesmos sem algum risco
de perderem sua protecdo. Ao crescermos, aprendemo®
que, por mais poderosa que fosse a pessoa queé P
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protegia, nem sempre podiamos contar com ela para
nos proteger e, mesmo que ela pudesse, nem sempre
essa pessoa sabia o que é que nos ameacava, do que €
que nos deveria proteger.

A condicdo infantil de ser vulneravel também
implica em estar aberto. Mas a maioria das pessoas
ndo pode suportar por muito tempo esta condi¢do sem
logo se tornarem defensivas. Preferimos ser protegidos
antes do que nos arriscarmos a sermos abertos a magoa.
Para aceitar a vulnerabilidade sem nos tornarmos
defensivos, precisamos de uma crenga basica em nossa
prépria bondade e forca interior, a crenca de que,
aconteca 14 o que acontecer, de alguma maneira,
conseguiremos o controle da situacdo. Vocé também
precisa entender que, sejam la quais forem suas imper-
feicoes, seus defeitos, elas ndo sdo privilégio seu, nem
sio muito diferentes das dos outros. Nem chegam,
outrossim, a serem tdo ruins quanto vocé supunha.
Quando vocé tiver oportunidade de trocar opinides e
experiéncias com os outros, vocé constatara que hé, na
verdade, muito poucas pessoas com as quais vocé
gostaria de trocar problemas.

0O grande momento decisivo para a maioria das
pessoas € aceitar sua inseguranca e parar de tentar
ocultd-la. Brilhante dia é aquele em que a pessoa
entende que suas imperfeicbes sdo apenas humanas e
que tentar esconder os problemas s6 os torna mais
obvios aos olhos dos outros e, até, mais dificeis de
corrigir. Quando se despeja energia para encobrir
defeitos, pouca energia sobra para corrigir esses mes-
mos defeitos. O essencial é fazermos uso de nossa
experiéncia e permitir que ela ponha em foco nossas
imperfeicfes, assim como nossas pujancas. Este pro-
cesso nos define. Por que desperdigar tempo salien-
tando os defeitos que vocé vé nos outros mas que nido
estd disposto a encarar em si mesmo?...

A mégoa demonstra para vocé o que é mais impor-
tante, mais claramente, do que qualquer outro senti-
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faz isso, especialmente, nas pessoag

?ﬁ%nf::ﬁnggveis, que tém defesa menor contra a még%l;é
Vocé ndo pode aprender ou amadurecer de uma expe,
riéncia que vocé nega, incluindo a experiéncia de gq,
magoado. Por sua natureza, a magoa € dificil de negar.
A magoa magoa. Se vocé aceitar sua vu}nerzi'bilidade
e encari-la como uma prova de que voc esta abert,
e sensivel ao mundo, vocé estara aceltando que ngg ¢
perfeito e parard de tentar Apro;etar_ a imagem e
alguém que é perfeito, vocé poderd se beneficiay
bastante com sua experiéncia de ser magoado — gp
ver e se compreender, incluindo suas imperfeigges,
mais claramente, ter a oportunidade de supera-las e
de se desenvolver. Se vocé precisa fingir para og
outros que jA chegou, vocé esti tdo-somente se creden.
ciando para alguma séria perda posterior, quando
sofrer a magoa por ndo ter alcancado nada com seus
fingimentos.

Como nossa energia € limitada, é um desperdicio
usé-la desnecessariamente, a menos que seja em busca
da verdade, para crescer ou para procurar o que hi
de melhor em si mesmo. Proceder diversamente sé
nos exaure, porque acabamos tentando justificar o que,
simplesmente, ndo é verdade. E, quando se convoca a
energia para apoiar uma mentira, torna-se cada vez
mais dificil dizer o que & real — investimos tanto de
N0s mesmos e de nossa energia no que é falso, que
abandonar a mentira pode parecer o mesmo que perder
uma parte de nés mesmos. Com o correr do tempo, 0
medo de aceitar a verdade aumenta e nos forga a negar
cada vez mais o que é real. ,

Se o sentimento que de inicio busca expressédo €
d°§°1’050- em vez de um sentimento de magoa ou de
ralva com a magoa, muitas vezes o sentimento doloroso
é_ sepultado e expresso de outra maneira — como um
sintoma. Por exemplo, existem dois sintomas compul-
SIV0S cujo propésito & desfazer “maus” sentimentos ou
rechagé-los magicamente, tal como num ritual de

A

lavagem compulsiva de maos. Existem os assim-chama-
dos sintomas de conversdo, mediante os quais — em
vez de sentimento — uma parte do corpo é simbolica-’
mente afetada, como na verdade ficar cego em vez de
“encarar’’ os sentimentos dolorosos. Existem doencas
fisicas agravadas emocionalmente, divisio de perso-
nalidade, negacdo da realidade. A lista de sintomas
possiveis € interminavel. O significado de cada qual &,
muitas vezes, altamente pessoal e se torna claro s
através do desvendamento do significado dos sentidos
simbolicamente contidos nele. Os sentimentos podem
ser bloqueados em qualquer ponto ao longo do pro-
cesso — ante a ameaca, perante a dor, pela raiva, pela
culpa ou pela depressao.

O importante € que, a menos que vocé decida que
ser o melhor de si mesmo compensa a dor e o risco de
experimentar a verdade quanto aos seus sentimentos,
vocé estard condenado a se deixar conduzir para onde
suas defesas o conduzirem. O que é que vocé, possivel-
mente, poderia aprender a respeito de si mesmo e de
que vocé ja ndo tenha suspeitado?! Sera que vocé
pensa que é tdo terrivel a descoberta da verdade que
ela o destruird? £ raro as pessoas se desorganizarem
quando finalmente descobrem a verdade sobre si
mesmas. Geralmente, a verdade é que, como todas as
demais pessoas, elas sdo defeituosas, ndo sio tdo boas
quanto pensavam ser mas, ainda assim, sdo melhores
do que esperavam. Cada um de nds é responséavel pela
correcédo dos defeitos que podem ser reparados e pela
aceitagdio daqueles que nao podem ser corrigidos, de
forma que podemos continuar a crescer e a nos tornar
0 que nosso potencial sugere.

Se vocé quer crescer, comecando a aceitar o fato
de que a exemplo de todas as outras pessoas, vocé é
um ser humano, vulneravel e sujeito & magoa, derivara
dai sua melhor oportunidade para a libertagio de um
fragmento de verdade.

Algumas pessoas nio fingem serem perfeitas; em
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erem o oposto: que s30 0 que hi de pi

ualidades que as redimam, e que 5 Vi(c)l'
delas é sem esperanca e intil. Tém 0s mesmos Drobli
s defensivos, mas ndo sabem disso, assim cop,
aqueles que proclamam perfeigao.

As pessoas que se rebaixam e proclamam gy,
inferioridade, na verdade estdo e dizendo: “Nag g,
preocupe em me atacar, pois €u Ja me ataquei e ja i,
nesse sentido, trabalho ‘melhor’ do que qualquer oyty,
pessoa poderia ter feito”. Elas se véem as voltas cop,
uma possivel mégoa, tentando neutralizd-la de antemgg
desmanchando qualquer critica em potencial, Nj
verdade, como elas poderiam ser atacadas quandg
elas proprias se incumbem do ataque?!... Muito do
que elas dizem de si proprias pode ser verdade, mas
ndo tdo particularmente verdadeiro como elas levam
os outros a acreditarem — elas simplesmente nfo sio
tio irrecuperdveis como proclamam ser; estdo tam-
bém tentando dissimular. E o fazem de tal modo, que
seus problemas se tornem tdo esmagadores que pare-
(,:eria. s{mplesmenbe inatil tentar deeidir qual problema
€ mais importante — que dizer entao de tentar modificé-
-los. Por que se importar, entdo? O objetivo final de
se rebaixar é precisamente o mesmo que para aqueles
que negam quaisquer problemas. Ambos o0s grupos
acham sem sentido fazer seja 14 o que for com relagéo
a seus problemas. Num caso, porque na verdade nao
tém nenhum problema; no outro, porque s6 tém
problemas.

_ Face a perdas e mégoas, é notavel o quanto todos
Nos nos parecemos.
maglc\:ilgzoss cée nés também nos predispomos para sermos
R ermos magoados prova que ndo estamos
nio tem'o " rque estarrgo_s desamparados e que, p?rtaﬂto'
Pode-so dizeespﬂnsablhdade DO nossas complicagoes-
Pessoa ¢ a ; 0 mesmo, também, guando uma outrad
com fregija gressora em nossas vidas. Tais pessoas:
eqliéncia, usam o fato de estarem magoadas
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vez disso, SUE
que ndo tem d

R

ara controlarem os outros, fazendo-os sentirem-se
culpados. Elas podem tornar a sua vida miserével se
vocé cair na armadilha delas. Tentam controlar e
dirigir, criando situagdes em que os outros séo forgados
a fazer alguma coisa! E quando os outros fazem, tais
pessoas encaram jsto como uma magoa atroz. A ‘‘parte
ofensora” que caiu na armadilha é levada a se sentir
culpada, o que a faz ficar com raiva da pessoa que
ela “magoou’’. Sua raiva o confunde, fazendo-o sentir-se
mais culpado por lhe ser dificil ver a “vitima’ como
um agressor, coisa que realmente é. Sua culpa, agora,
o mantém comportadinho, até a préxima vez em que
ele se predispde a este papel.

Nio da para vencer gente assim. Fregiientemente,
criam uma situacio em que nfo fazer nada parece ser
um consentimento insensivel a autodestruicdo. Mas se
vocé reagir ao desamparo delas, elas apenas ficam
magoadas, reclamando que vocé estd interferindo,
impondo sua vontade ou agambarcando os direitos
delas, elas apenas ficam magoadas, reclamando que
vocé ests interferindo, impondo sua vontade ou acam-
barcando os direitos delas. E se vocé ndo ajudar, isto
serd encarado como a prova de que vocé ndo esta
se importando. Em geral, tais pessoas mantém sua
“indignacfio’’ até que tenha passado o momento e
aguardam a oportunidade mais vantajosa para ataca-
rem vocé por seu comportamento negligente. A melhor
maneira de lidar com esta gente &, simplesmente,
assinalar que, na verdade, elas o predispuseram a
magoé-las, que vocé estd zangado por elas o terem
manipulado. Apenas, ndo espere tempo suficiente
para elas realizarem seus designios, diga-lhes assim
que vocé se der conta dos seus sentimentos. A crono-
metragem é muito importante para os sentimentos.

Os problemas que a pessoa tem ao enfrentar a
mégoa sdo, geralmente, caracteristicos dos seus outros
problemas na vida. As pessoas que héo podem exprimir
a méigoa, muitas vezes se véem aprisionadas em
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ivos que controlam suas reagdes. Qual.
e néo for expressa deixa alguma o,

; implica em energia negativa. Quanq
: r. E a dor 1mp . A 0
mteglgofre esta dor, ela despoja vocé de sua energi,
voc 5 usada para equilibrar e conter essa

iti ue € ;
positiva, d A vida parece menos alegre. O pensament,

padrdes defens
quer magoa au

a dor. S =
emeoslgentﬁne"to ndo sdo livres. A concentracgio e 4
produtividade decrescem. Quando a dor de uma mégo,

& armazenada, ela continua buscando se exprimir,
mas as defesas impedem que ela o faca dlretame-:nte.
Os sentimentos negativos adiados podem se unir a
outros sentimentos negativos ou podem colorir sy
percepgio de forma que voce 'acharé alguma coisa para
se sentir magoado em praticamente tudo no mundo
que o rodeia. A mégoa refreada pede para ser sentida
em qualquer outro lugar. Quando vocé, por exemplo,
recebe um presente, vocé pode encara-lo como um
suborno em vez de encaré-lo como um ato generoso,
Vocé estd sempre desconfiado, farejando motivos
ulteriores ocultos onde nada existe.

A melhor maneira de sair desta situacio é tentar
identificar a fonte original da mégoa e sofrer em fun-
cdo da magoa original. Nada resolve melhor uma maé-
goa que sentir por causa dela mesma. Nao é facil bom-
bardear com exatiddo perdas se vocé sempre estd pro-
Jjetando a mégoa, em lugar de reconhecé-la. Se outra
pessoa estiver agindo assim, o melhor que vocé tem a
fazer é assinalar sentimentos que parecam irracionais,
tentar encorajar a pessoa a aderir aos fatos.

As pessoas também se sentem magoadas ao per-
derem uma amizade. Um desentendimento entre amigos
pode ser um dos eventos mais dolorosos e def,flgura-
dores da vida. Fregiientemente, as amizades sao rom-
pidas pelo fato de um dos amigos ter traido a confian¢a
do outro. Dois amigos partilham a mesma vuln?r.ab‘é:
dade. Uma amizade fundada sobre uma vulnerabilid? :
€m comum pode ser intima e bela. Ambos 05 anl{%or
tém pontos fracos semelhantes, e cada qual tenta eVl i
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de magoar o outro, assim como ele préprio nio gostaria
de ser magoado. Os_ problemas se manifestam quando
um dos amigos for incapaz de aceitar alguma mégoa
ou perda e, em vez disso, fere 0 amigo da mesma
maneira, exatamente como se confiaria que ele nao
fizesse. Ele trai a amizade e, pelo fato de atraicoar
uma vulnerabilidade compartilhada, ele também se
trai a si proprio. Esta espécie de vulnerabilidade com-
partilhada exige uma honestidade quase que total de
ambos 0s amigos. A maior mégoa tem sempre suas
raizes no fato de se ser desonesto da mesma maneira.
Esta é a pior espécie de dor, pois, ao perder um amigo
tdo intimo, vocé se sente como se tivesse perdido uma
parte de si mesmo. ‘

A maneira de corrigir semelhante situacio & ser
inteiramente honesto, permitindo a um amigo exprimir
a profundidade de sua dor e ao outro aceitar a critica
por sua insensibilidade, maneira impensada de agir e
crueldade. Se um amigo ndo estiver disposto a admitir
sua participagéo na dor que causou, o outro amigo tem
todo o direito de evitar sua proximidade. Por que se
deveria buscar a proximidade de alguém que nos ma-
goou profundamente se essa pessoa nfio estid querendo
admitir seus enganos e seu papel na mégoa? Pessoa
com t&0 pouca percepgéo das coisas e tio pouco dispos-
ta a admitir sua responsabilidade por suas acdes nio
€ 14 muito digna de confianca. Se vocé lhe permitir de
novo uma proximidade, sem um novo e mais honesto
grau de compreensdo, vocé estard apenas se predis-
pondo a outra mégoa. Se assim fizer, é hora de vocé
se perguntar “‘por que’, porque desta vez estara se
predispondo, estara pedindo a méagoa que — jA sabe —
estd vindo. £ loucura prosseguir numa amizade tdo
dolorosa, ‘

Naturalmente, numa amizade verdadeira, ambos os
amigos compreendem que, ocasionalmente, se magoa-
rédo e ficarao magoados. Eles podem aceitar isso ndo
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mas como uma prova de que s
ApEd “ma§§§q§§22}am a magoa como uma d%sgu?ao
humanos. . amizade honesta. o4
descontinuarem uma 2
Daril s perdas mais dificeis de suportar séo as que nio
podem ser substituidas, e sim, somente podem gq,
aceitas. A morte de alguém que voC& ama terrivelmen,
te. As palavras conciliatorias que voc€ quereria tep
dito antes, agora jamais poderdo ser ditas. As restayys.
¢oes que vocé quereria fazer em seu  amor nunca
poderdo ser efetuadas. E tarde demais. As fnicag
mudancas que agora podem ocorrer sdo dentro de vocg,
e em sua atitude.

Muito do que acontece no processo aflitivo se
relaciona com a aceitacdo da perda e com o chegar g
um acordo com a raiva que se sente por ter side
abandonado e deixado sozinho. Existe também, fregiien-
temente, muita culpa quando somos o sobrevivente e
quando evocamos velhas e nao resolvidas batalhas entre
nos, a pessoa afligida, e o ser amado.

Quando as pessoas perdem alguém que amam, elas
tendem a fazer uso de todos os modelos de defesa que
estiverem & sua disposicdo. Normalmente, ao ouvir a
noticia do falecimento da criatura amada, a primeira
reacdo € de negacdo. O enlutade muitas vezes repete
“ndo, ndo, ndo” como se estivesse tentando negar a
realidade da perda. Aprofundam-se os sentimentos de
vazio e de isolamento. A pessoa golpeada pelo infor-
tl’mi_o tenta controlar seus sentimentos, limitar a perda
e circunscrever a aflicio. Ela bem que gostaria de
estar louca ou de agir como uma louca para se aliviar
da dor. Ofertas simbélicas sdo feitas principalmenf-e
antes, mas também apés a perda: por exemplo, '‘Por
queé nao morri eu?”. Sugerem-se barganhas e apré
sentam-se propostas de reforma e purificagdo. NA&°
adianta. A dor se aprofunda e o enlutado se acha a St
:::irg_c;. tentando fingir que isto jamais _aconteceu. &“

ltando em magia, seguindo rituais cegamenté:
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fazendo tudo para manter viva a esperanca e afastar
a dor. Mas estes fingimentos sdo instiveis e a dor,
com toda a sua tristeza, comeca a ser sentida. Pouco
a pouco, a energia da pessoa vai sendo drenada,
enquanto uma parte do seu mundo que uma vez ela
amou vai sendo retirada.

Cada pessoa precisa dissipar seu pesar & sua pro-
pria maneira. Algumas perdas jamais sdo reparadas,
e a pessoa aprende a viver com uma sensacgio de estar
incompleto e de tristeza. Em geral, a magoa por ter
sido deixado sozinho, e a raiva por causa dessa mégoa,
gradualmente encontram alguma expressio. Geralmen-
te, é contra outra pessoa que ndo a que morreu, visto
que ficar zangado com alguém que morreu — e que
era amado — somente faz aumentar os sentimentos de
culpa, os quais, no processo de luto, sdo muito comuns.
Assim que a raiva contra o falecido puder ser justifi-
cada, a culpa passard. As vezes, quando as pessoas
perderam alguém importante quando eram criancas
e depois de adultas perdem mais alguém, o pro-
cesso de luta se torna ampliado. Tais pessoas parecem
recair sobre suas defesas de infincia, geralmente de
negacdo, que nao funcionam. Ou entdo, mergulham de
novo na perda sofrida na infancia como sendo a perda
do presente. Outras gastam sua vida tentando exaurir
sua culpa vivendo sempre se autopunindo. Elas preci-
sam tentar dirigir para o exterior sua raiva, de forma
a poderem se libertar. A magoa que € inibida pode
acabar, eventualmente, roubando do enlutado sua pré-
pria vida.

Uma vez mais, sentir mégoa é apenas prova de que
vocé € vulneravel, é humano. Sua méagoa é a reafirma-
¢8o de sua capacidade de formar vinculos, de se tornar
emocionalmente revestido do mundo e de achar sentido
nisso,

A pessoa que vive imune & magoa vive imune a
alegria. Ndo h4 maneira de evitar a dor se se quiser
ficar aberto para o prazer.
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sentir magoado, pergunte ,
e eu perdi?" VOPé estava Ciﬁ‘nte
0" ora a0 importante para voce? Se voce pg

de qu ciente de que 0 que perdeu era tdo importapt,
esmv?;e ndo estava? Ndo estar consclo de seus inyes
. mocionais significa que VOCE € perigggs.
timentos €MO= de se ajustar e d
mente vulnerdvel, incapaz ce ] € se pro.
teger como deveria. Ndo da para nos prevenirmog
contra todas as perdas mas, pelo menos, vocé deveriy
caber o que lhe é importante. De que outra manejra
vocé pode ter uma reacao adequada e realista & perds
do que lhe é importante?!

Também é importante como vocé experimenta a
magoa. Cada qual tem seus proprios sinais. Algumas
pessoas tém dor de estdbmago. Outras sentem sua
mégoa como dor ho peito. Vocé pode ter uma represen-
tacio fisica de gqualquer sentimento. A tensio e a
ansiedade, freqgiientemente, sfo sentidas como uma
contracdo dos musculos no pescogo, assim como em
caibras em qualquer outra parte. Freqiientemente, a
raiva traz dor de cabeca. A culpa e a depressdo pre-
ferem a parte inferior das costas. Assim, quando vocé
olhar para qualquer situacdo da vida e tiver sentimen-
t95 a respeito, observe também suas tais expressdes
flSiC.a.S aparecerem bem antes, de modo que vocé se
farmhgrize com suas reagdes e possa compreender 0
que significam seus préprios sintomas fisicos. Com
freqiiéncia, tais expressGes fisicas aparecem bem antes
de a pessoa ter consciéncia do sentimento que as causa,
tais como as “borboletas” no estémago antes de vocé
perceber que estd ansioso. Vocé ndo sera capaz de
usar esta informacéo fisica para dela tirar o méaximo
g;g;?;g; iggllianto ndo fizer um invent_e’lrio de 59::
préprias emo. Eflent;s fisicos e os relacionar a Sura
fi36-insg mcoes. ode ser que leve algum tempo pa A

F 1580, mas os atalhos que este tipo de conhecimen
Propicia compensam o esforgo.
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é se
Quando VOC€
mesmo: 'O que foi au

Talvez a perda verdadeiramente mais dificil entre
todas de aceitar ¢ a perda que faz vocé se enxergar
através de si mesmo, para se descobrir carente de
recursos que inicialmente vocé era incapaz de admitir
para quem quer que fosse — especialmente vocé
proprio. També'm' isto abre' 0 caminho para a mais
importante especle de crescimento em busca da reali-
dade.

Mesmo correndo o risco de me repetir, gostaria de
enfatizar o que eu disse mais atrds, neste capitulo.
0 que vocé deve fazer ao ser magoado? Se alguém
magoar seus sentimentos, ou lhe provocar dor, exprima
sua dor para essa pessoa tdo direta e francamente
quanto possivel. A mais simples maneira de fazé-lo é
dizer :'“Vocé magoa meus sentimentos ao agir desta
maneira’’. Pode ser que esta abordagem nem sempre
provoque a reacdo que vocé gostaria, mas tornar a
outra pessoa consciente de sua magoa é a melhor
maneira de reequilibrar seus sentimentos. A méagoa
drena as suas energias; compense esta drenagem
dirigindo seus sentimentos negativos para fora de si
mesmo, livrando-se do fardo da magoa ou exprimindo
sua raiva adequadamente contra a fonte de sua méagoa.

Deixe que sua mégoa se torne problema da outra
pessoa, da que a provocou. Essa outra pessoa podera
tentar mostrar-lhe como foi que vocé proprio ocasionou
mégoa ou como foi que vocé a ‘‘municiou’” para que
ela 0 magoasse ou, ainda, poderd tentar evitar acei-
tar a incriminacio de outras maneiras. Limite-se
a ter certeza de que forma tornou sabida por outrem sua
mégoa — e esse outrem é quem o magoou. Isto
néo significa que vocé deva ignorar as explicagoes
da outra pessoa, mas ndo permita que elas interfiram
em seu modo de exprimir sua mégoa e sua raiva.
Examine as observagdes da outra pessoa em busca do
minimo indicio de verdade que vocé possa achar nelas.
Pode até ser que vocé tenha predisposto a outra pessoa
a mago4-lo. Se o fez, & importante saber disso.
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A jmportancia de se por em conttato com a dor e
vida, com seus sentimentos e €XPeriéncigg
prazer nalmente sio, estd em que liberta vocé DParg
como ;‘:3 ajuste mais realista e positivo ao mungg.
ggglzr sentimentos precisam fluir natbulralment.e. E Dre.
ciso que Vvocé acomode seus pro emas i medidy
que ocorrem, direta e francamente. Se vocé néo é capa
de aprender algo a respeito de si mesmo quando esty
magoado, esté perdendo uma oportumdadeqpa'ra crescer
ou para modificar a maneira como vocé lida com 0
mundo, assim como de conferir a validade de suas
expectativas. Sdo as expectativas que determinam comg
cada um de nés vai de encontro ao mundo. Destarte,
nossas expectativas sdo fontes em potencial de magoa,
Expectativas... Uma vida que for cheia de expec-
tativas geralmente sera cheia de desapontamentos, As
vidas mais desesperadas sio aquelas em que as expec-
tativas nem de longe sdo reais. Esperar que as outras
pessoas sejam sempre agradaveis e que atuem em
fungdo de nossos melhores interesses, mesmo s custas
delas préprias, ou crer que outras pessoas querem
ouvir a sua triste histéria ou desfrutar da sua compa-
nhia quando vocé estiver aborrecedor e cansativo, é
outra maneira de dizer que vocé espera que as outras
pessoas formem suas disposicdes de vida a partir das
esperancas que vocé tem em vez de fazé-lo a partir
de sua prépria experiéncia e sentimentos. Outras
pessoas tendem a tomar cuidado consigo mesmas. Se
outras forem as expectativas que vocé mantém, vocé
esté_sendo irrealista e 'desnecessariamente estd se
predispondo a ser magoado. Os outros ndo estdo aqui
para nos servir ou para serem bem-sucedidos com as
perdas e as mas barganhas que vocd sofreu: eles
estdo neste mundo para descobrirem seu caminho da
melhor maneira que puderem. As expectativas irrea-
listas que vocé tiver sobre o comportamento das outras
bessoas, as fardo sentir-se usadas e tratadas como obje-
tos sem sentimentos nem direitos proprios.

4

Tudo que dissemos se resume no seguinte: magoa-
-nos_perder algo de importante. Mais ainda magoa
fingir de outra maneira. Aguardar mais do que a
realidade pode offarecgr. 50 nos predispde a sermos
magoados de maneira ainda pior, e desnecessariamente.
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CAPITULO TRES

ANSIEDADE

Ansiedade é o medo de ser magoado ou de perder
alguma coisa. Quer o medo seja real ou imaginario, a
sensacdo é a mesma. A ansiedade varia da ténue
apreensdo que alguém sente ao testar a temperatura
da 4gua antes de nadar, até o pénico desorganizador
de uma pessoa incapaz de controlar suas fungoes
corporais. Entre estes dois extremos, estao os senti-
mentos de estar amedrontado, assustado, nervoso,
afobado, preocupado, inquieto, desamparado, inseguro,
com dificuldades financeiras, com os pés frios, com
tremedeira — todas as graduacOes do sentimento de
incerteza quanto & seguranca pessoal.

O medo, como todos os sentimentos, serve para
uma importante finalidade — neste caso, € um alerta
para que nos defendamos. De forma que, quando as
pessoas fingem que ndo estdo atemorizadas, raramente
estdo se beneficiando. O medo nos protege, e ignora-lo
nos pde em perigo, quer isto resulte de um desejo de
parecermos fortes, ou de uma evasao sobre a verdade
de nossos sentimentos. Quando o medo nos adverte de
que h4 perigo, ele est4 resumindo todas as informacoes
que os cinco sentidos estdo recebendo. O medo chama
nossa atencdo para uma possivel ameaca a NOSSO
bem-estar.

Quando vocé estd exposto a uma ameacd, SCEU
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a corrente sangiiinea pq

corpo rease 1113511;?]?:&::. Esses horménios l}ac.lzzm%s
hormonios tes mais fortemente e mais rapidamente 0
coragad bater em o fluxo sangiliineo para onde eleg
também dlr;;%io Quando estamos extenuados, ¢ g, ¢
mails necessngué normalmente diminui para o abdﬁrﬁn‘
mento Eie Saaumenta para os misculos. A maiorig de
818 JE ?iSiCOS da ansiedade — pés frios, "borbolo %
Sm'f?maistamag(), suor, dilatac@o das pupilas e palide‘
fias erig __ sdo causados por esses horménios, %
a pEsteS hormonios do_ stress tambén}n fa_zem
mente “‘correr” e ampliam nossa consciéncia do Meig
que nos rodeia. Em excesso, eles nos pdem constante.
mente em guarda, o que, por sua vez, tende a pog
imobilizar. As criangas que moram em cidades sujeitas
a ataques em tempo de guerra, por exemplo, tornam-ge
tdo defensivas diante da ansiedade crénica que pare.
cem perder sua personalidade. A maioria de nés nag
pode sobreviver a ansiedade crénica sem sérias conse.
qiiéncias emocionais,

Com freqiiéncia, a intensidade da ansiedade depen-
de da severidade da perda que nos ameaca, da proxi-
midade da ameaca, da importéncia da perda para o
individuo e da for¢a da pessoa e de suas defesas.

A respeito de que coisas temos mais ansiedade?
Geralmente, a resposta é: a perda de nossa vida.
Qualquer psicologia que nio considere a importancia
do instinto de sobrevivéncia nio tem muito a ver com
a realidade. Na verdade, poucos observam o instinto
de autopreservacio em acdo na vida real, mas podemos
detectar ou, pelo menos, reagir a ele com razodvel
rapidez no mundo da fantasia. Por exemplo: a grande
histéria de aventura oy o grande filme de aventuras
nOs segura e nos mantém nas poltronas & medida qué
nos identificamos com pessoas ficticias ameacadas B
criaturas poderosas, aparentemente invenciveis, espir”
tos, holocaustos, terremotos, tubardes. O envolvime:ﬂt"
ue estas aventuras suscitam reflete nosso instint®
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Nossy

pésico de sobrevivéncia. O sentimento de
co e sobreviver € revigorador: d4 um ng
rl’?ia Seguramente, esta é uma razio p
v;po-r tes que implicam em risco sio tao e
€ No mundo real, a ansiedade ¢é bast
os agressores em potencial, em nog
mas i . . - :
mente sdo claramente definidos. E mais
sejam representados pela burocracia local que nos
pede o preenchimento de uma dizia de formularios
desprovidos de sentido, numa émergencia, desperdi-
cando nosso tempo e provocando-nos um stress des-
necessario; ou um governo desperdicando dinheiro
irresponsavelmente e ameagando-nos de prisdo se nido
pagarmos nossos impostos; ou a mflagaq 0U a recessio,
com sua ameaca de desemprego. Muitas vezes nos
sentimos desamparados ao enfrentarmos tais ameacas.
Simplesmente, 0 agressor € poderoso demais. As vezes,
nem temos bem certeza de onde é que a ameaca vem
vindo. O governo, a economia séo gigantescas ameacas
abstratas, ameacas sem rosto ou sem uma personali-
dade da qual possamos nos aproximar.

Os cineastas, os escritores e os que escrevem para
a TV criam para nés aventuras nas quais as ameacas —
no minimo — se tornam identificadas como caracteres
reais que podem ser procurados, superados ou aos
quais podemos sobreviver. Nossa ansiedade é agitada,
vemos o inimigo derrotado e temos uma sensacdo de
liberagédo de nosso préprio desassossego. Uma sensagéo
de desafogo.

A maioria de nés vive vidas nas quais muito da
ansiedade que experimentamos esta fora de nosso
controle. Procuramos maneiras de exteriorizar nosso
Instinto de sobrevivéncia, ou de acabar com nosso
sentimento de desamparo. Nosso instinto de sobreviveén-
cia é despertado néio somente por uma real ameaga de
morte, mas também por um medo mais amplo de
morrer, A maioria das pessoas receia o horrivgl finalis-
MO que as despachara para o nada, para 0 nao-ser.

assumir ym
VO sentido §
ela qual os
xXcitantes,

ante comum,
sa vida, rara-
provavel que
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mos com a iminéneia
nos confronta ;
ilat:':lcliocomm ao nos encontrarmos no trajeto de yp,
morte.é o o disparada, com fregiiéncia, os eventog
automov vida sdo vividamente recordados. Rgtq

gleay;gz?caabrupto de eventos passados provém de it

shita @ in
uxamento subito Fo '
;ggnitindo que vejamos nosso muado interior, ¢

exterior, mais clarz}mente, como realmente sio, As
defesas sdo uma tatica protelatéria. Elas tornarn_ Maig
Jentas as reagdes, protegem-nos de magoas emocionais
ncial. .
o pE(;:ieste tempo para as defesas, e existe um tempo
para a sobrevivéncia. Afortunadamente, sob grande
pressdo, a decisdo esté fora de nossas maos. O ergui.
mento de defesas torna-se um ato instintivo de sobrevi-
véncia. A mente estd aberta em busca de seguranca,
Esta abertura de consciéncia de vigésima_terceira
hora também tem sido vista em hospitais mentais,
onde, quando defrontados com a morte iminente, alguns
pacientes mudos severamente perturbados, ocasional-
mente, comecaram a falar com sentimento de suas
vidas. £ como se a ameaca de morte oferecesse uma
punicdo tdo grande que nada mais sobrava para esses

pacientes reprimirem, de forma que podiam agir sem.

a restricdo que moldara seu comportamento durante
tantos anos.

A maioria dentre nés raramente se sente ameacada
quanto & nossa sobrevivéncia fisica imediata. Temos
pouco senso do que seja suplantar uma ameagca fisica
real e do regozijo que o alivio traz. Nossa moderna
época, provavelmente, privou-nos de algo, removendo-
os do contato pessoal direto com os elementos da
natureza. Encontramo-nos numa arena artificial onde
nossos advers4rios sdo empregadores arbitrarios, esque-
mas exigentes, praticas injustas e burocracia — tudo
ge glult:o:réa sentimentos de frustragio e nos ameaga
e ar oportunidades adequadas de exprimirmos

05 sentimentos sobre nossa condi¢do. Vivemos
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discriminado das defesag

injusta servidao emocional. Temos sido forcados
numa 1nj p . e
a esgotar nosso ms‘tlmto de sobrevivéncia pessgal por
algo chamado de ‘'seguranca a longo prazo”, sem
termos sido prevenidos de antemao Qas consegiiéncias.
Nunca imaginamos que em nossa vida do dia-a-dia e
em nossa experiéncia de trabalho tpmos_ sido muito
ameagados por nossos protetores. Pior ainda: parece
que nos deixaram COm poucos recursos para combater
semelhantes ameacgas, eis que combater o sistema
parece algo que nos esmaga. Pode ser que Dom Quixote
soubesse o que estava fazendo quando escolheu moinhos
como seus adversarios. :

Se tivéssemos que examinar o ‘‘sistema’’, veriamos
que a seguranca que ele oferece é iluséria: ela depende
do funcionamento do sistema. Quando vém os tempos
dificeis, o sistema n&o funciona e a lealdade da empresa
para com seus empregados pode ser dificil de discernir,
e a situacdo pode produzir mais ansiedade do que
seguranca. O mundo moderno estd enlouquecendo
muitos de nds.

A resposta é que cada um de nés — o mais que
pudermos — precisa voltar a se responsabilizar por
sua prépria sobrevivéncia. Podemos ndo ter 14 muito
sucesso financeiro, mas se pudermos baixar o nivel de
ansiedade tendo mais controle de nosso préprio des-
tino, iremos em frente.

Quando parecer impossivel dirigirmos diretamente
a preméncia de trabalharmos para uma grande empre-
Sa ou a batalha contra a burocracia governamental,
tm que ser achadas outras valvulas de escape para
reduzir a tensdo. Uma dessas valvulas é um esporte
que ofereca desafio fisico e emocional que possa ser
enfrentado e superado. £ muito recompensador a gente
S€ propor escalar uma montanha no inverno e conquis-

T as encostas mais ingremes. Vocé pode ndo ter dado
uma sova no patrio, vocé certamente ndo tera tornado
Mals eqiiitativas as leis de impostos, mas vocé terd
Superado um desafio real, e vocé tera demonstrado sua
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«fazé-lo’. Pode ser que 0 sistemg i na
mas vocé ainda funciona! AB
pria civilizacdo moderna gue
de grande parte de nossa ansise
dade, de nosso Stress. Muétas. vgiz‘er:isd a 1ndAustri§11Azagéo
tom progredido as custas dos InCIX/COS. AS exXlgéncigg
da vida coletiva € mdustrl'alA impdem que suprimamgg
nossos instintos de sobrevivéncia e que soframog em
siléncio as ansiedades que tal vida prpdgz — umg
experiéncia que nos exaure, eis que suprimir qualquer
emogdo que seja requer energia. Viver num mundo em
que determinada firma garan_te saber o que é melhgr
para nés, esperando que slgamos cegamente suag
determinagdes, € colocar a sobrevivéncia dessa firma
acima da nossa prépria. Nenhuma firma ou organiza-
¢do que coloca sua prépria sobrevivéncia acima do
bem-estar de uma pessoa individual podera jamais agir
de modo a atender as reais necessidades da pessoa.
Percebemos isso e nos sentimos pouco & vontade no
trabalho, um pouco usados, talvez, um pouco como um
niimero impessoal. Muitas firmas estdo hoje criando
produtos numa extremidade da linha de montagem e
operarios desumanizados na outra extremidade. E
aborrecedor trabalhar com maquinas sem rosto em que
o Unico interesse pessoal estd em manter as mAos ou
o uniforme afastados das engrenagens. A maneira
usual das pessoas se defenderem contra tal monotonia
é se bloquearem e se retirarem para um mundo interior.
Este voltar as costas ao mundo amplia o sentimento
de aborrecimento. A ansiedade e o aborrecimento
tendem a se dar as mdos e, com fregiiéncia, isto resul
em desordens, tais como a depressdo e o alcoolismo.
Este sentimento de desamparo num mundo mecanl-
zado, gradualmente, vai solapando a capacidade de
assumirmos nossa vida particular. Tendemos a €rig
uma tal tela de protegio contra nossa ansiedade 0
trabalho que — quando voltamos para casa — estes
mesmos anteparos permanecem conosco. Quando olha-

capacidade de

mais funcioné — =%
£ em nossa pro

encontram as origens
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mos 0S cuida.dos e 0 amor que estdo faltando no nosso
trabalho, muitas vezes ficamos Ades'apontados visto que,
freqiientemente, fazemos exigéncias irrealistas para
com 0S que amamos, para que nos compensem da
infelicidade. Mu,ltf'is vezes, nossa ansiedade prenhe de
stress torna dificil vermos que aqueles para os quais
nos voltamos, 14 em casa, também tém suas proprias
necessidades. A medida que se amplia o stress cau-
sado pelo trabalho, assim aumenta a impenetrabili-
dade de nossas defesas, e assim diminui a riqueza de
nossa vida pessoal e familiar. Com fregiiéncia, nao
percebemos o que realmente aconteceu, até que o mal
4 tenha sido feito. A intimidade da unidade que éa
familia é minada. O marido se sente irrealizade, a
esposa se sente martirizada, as criangas se rebelam.
Toleramos tais situacdes porque nao reconhecemos ou
admitimos o problema. Ficamos ‘“pensando’ por que
ser4 que os tempos ndo sdo 14 os melhores, por que
devemos ficar gratos se temos pelo menos pao na mesa.
Qual é, porém, o emprego realmente digno desta espé-
cie de suicidio emocional? E um pouquinho melhor —
as vezes pior — do que nada.

S6 podemos reagir de maneira intencional a uma
ameaca se a percebermos. Poucos de nés temos
consciéncia de que somos capazes de entender exata-
mente o que tememos; por conseguinte, somos incapa-
zes de desafogarmos plenamente nosso sentimento de
ansiedade. As vezes, somos incapazes de perceber que
o que estamos sentindo é ansiedade.

Como &, exatamente, sentir-se ansioso? Em primei-
ro lugar, sentimo-nos incertos, agitados, intrangiilos.
HA uma sensacdio crescente de que algo de mau esta
para acontecer, um vago sentimento de perda iminente.
Os acontecimentos parecem escapar ao controle; pare-
cem atuar de modo a nos prejudicar.

E como é que enfrentamos tais sentimentos? Antes
de vocé poder fazer o que quer que seja com relagdo
& sua ansiedade, vocé precisa ser capaz de admitir que
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osta ansioso. Isto pode ndo ser tao sm;;!es COMO parece,
Muitas pessoas tém nogoes bem peculiares sobre ge¢
1 timentos. Acreditam que admitirem que estao asgy,
boas ¢ admitirem que sao fracas. Negam sua ansi.
dade e tentam fingir que ndo ha nada de errado. Tog,
vez que vocé nega sua ansiedade, esta tdo-soment,
minando sua capacidade Qe se defender‘ do que estg
ameacando. Dizer que voce nao estd ansioso € 0 meg.
mo que dizer que nao ems‘te amea‘:;a. E como é, entio,
que se explicam seus sentimentos?... E a qual propg.
sito servem eles? X i

Ao se sentir ansioso, vocé estd percebendo umg
ameaca — ainda que vocé ndo esteja conscio dela. Nio
ignore a ansiedade. Pois ela significa que alguma coisa
que vocé considera importante estd sendo ameacada,

Quando uma pessoa tem um severo problema de
percepcdo, freqiientemente, distorce a realidade com g
qual se defronta. O mundo de uma pessoa surda ou
cega difere grandemente do mundo do resto de nés.
Ainda assim, o mundo de um cego ou de um surdo
difere menos do mundo da pessoa dotada de visdo, ou
da que ouve, do que difere de uma pessoa que € tao rigi-
da em sua defesa que altera a realidade. A uma pessoa
cega so falta a visdo — ndo a perspectiva. A uma pes-
soa surda falta o som — ndo a compreensdo. Tais
pessoas tém suas proprias maneiras de perceber a reali-
dade. As pessoas com alguma deficiéncia tém menos
campo operacional, digamos assim, menos margem para
erro do que outras. Sua prontidéo e facilidade de respos-
ta a um sentimento que serve de adverténcia, como a
aixsledade. € uma medida disto. Elas prestam mais aten-
¢ao a seus sentidos que funcionam e aos sentimentos
que deles derivam e, como resultado, muitas vezes, t€m
mais consciéncia do mundo que as rodeia que ©
resto — nos.
s SRt m it 0 e sposeto em e <
g gto, amitide o torna agitado, e ele de imediato

onte da fumaca. Esta vivacidade aumentada

4

ara com 05 cheiros é uma compensagéo por sua perda
yisio. Ndo se trata somente que a pessoa com uma
deficiéncia fisica seja mals perspicaz em seus sentidos
remanescentes; nds, os demais, temos os nossos senti-
os de tal forma bombardeados pelo ambiente que
tendemos a bloquear 0s estimulos que estao chegando
os quais nos alertariam contra o que nos ameaca.

Cada um de nos precisa elevar a consciéncia de
seus proprios’ sentimentos e pta-rcepc_;t")es.~ Isto nao
significa que — COMO a pessoa cega — precisemos
investigar qualquer fumacinha; mas, certamente, pre-
cisamos estar cientes de que existe fumaga, de forma
que devemos estar prontos para reagir como for neces-
s4rio. Se tentarmos bloguear o que nos torna ansiosos,
o que nos atemoriza, estaremos nos predispondo a um
sofrimento maior. E melhor tomar alguma atitude para
com os problemas quando eles sdo pequenos e quando
mais facilmente podemos nos haver com eles. Se cons-
tantemente bloquearmos de nossa consciéncia uma
pessoa, isto consumira cada vez mais energia. E, &
medida que isto se amplia, acabard por romper as
barreiras e nos esmagar.

Quando uma resisténcia se interpde entre vocé e
sua capacidade de apreender seus verdadeiros senti-
mentos, ela também se interpde entre vocé e sua melhor
possibilidade de sobrevivéncia. Estar ansioso é sentir-se
desconfortavel. Admite-se que a ansiedade nos traga
desconforto. Caso a ansiedade néo fosse desconforta-
vel, nada fariam as pessoas para se verem livres dela.
O sentimento de ansiedade é melhor removido elimi-
nando-se a ameaga que O causou, e nao negando-0 ou
ignorando-o numa atitude defensiva.

Se vocé estiver em perigo, vocé saberé disso. Se
vocé confiar em outrem para que defenda os seus
interesses quando vocé se sentir ameacado, entdo ha
algo de muito errado em sua vida. Colocar a responsa-
bilidade por sua seguranca nos ombros de outra pessoa
ou sobre uma instituido, pode ser itil para acalmar
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S momentaneamente, mas, ao final, isto
natural de auto-sobrevivéncia,

o e o estar temeroso tendem a trazer
de volta sentimentos infantis de desamparo, mas admitjy
que vocé esta com medo ndo significa que vocé sej,
uma crianca. Quando estamos com medo, nada mai
natural desejarmos gue alguém “maior , mais capag
e poderoso, venha nos livrar. Estas tolas esperancag
infantis tendem a declinar naturalmente, & sombra da
experiéncia adulta. Vemos mais claramente a cada
dia — se estivermos olhando — que a Unica pessoa com
a qual realmente podemos contar para nos ajudar
somos nos mesmos.

A sociedade moderna nos envia duas mensagens
conflitantes: confie em si mesmo, seja vocé mesmo,
encarregue-se de seu proprio destino; conforme-se,
aceite o jogo, seja um ‘“‘bom’’ cidaddo. Com freqiiéncia,
a individualidade é rotulada como excentricidade,
tolerada apenas na teoria; na pratica, espera-se o
conformismo.

Cumprir nossas obrigacoes para com a sociedade
e ganhar as recompensas que ela prescreve amiude
pode ndo preencher nossas necessidades emocionais.
Queremos algo mais, mas ndo sabemos onde procurar.
Achamos é um mar de ansiedade. Movidos pelo medo,
tendemos a seguir um rumo escolhido por outros que
proclamam saber a direcio ‘‘certa’”. Ndo admira que
tantos dentre nés nos sintamos ansiosos boa parte do
tempo. Estamos comegcando a perder nossa iniciatini.
nosso senso de nés mesmos, a meta de nossa propria
vida, sua finalidade,

Para muitos, estas palavras podem soar incoeren
tes com a fria e dura realidade pratica dos fatos da
vida. A pessoa tem que trabalhar, ir em frente 04
preocupar-se com ser despedido. Bem... sim e nao.
Esta é a mensagem que fomos condicionados a aceitar:
Nao é, necessariamente, a realidade de nossos melhores
interesses ou, mesmo, de nossa sobrevivéncia. a

seus temore
solapa o processo
Q estar anslios
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ensagem de alguma outra pessoa, de uma estrutura
que tem seus proprios interesses, nao necessariamente
0s mesmos ou, ainda, ndo obrigatoriamente coerentes
com os do individuo em causa. Um fato da vida ¢ que
muitos de nos calmos fora ou aderimos facilmente
demais, sem MESMO procurarmos alternativas ou sem
festa-las. Sentimos a incerteza da novidade. Isto ndo
significa que devamos abandonar emprego, familia e
sociedade por causa de alguma voz mistica interior.
Mas, pelo menos, dé uma oportunidade ao que de melhor
vocé tem dentro de si. Preste atencdo a si mesmo,
aceite sua responsabilidade para resolver as ameacas
4 sua vida e ao seu bem-estar, pelo menos na medida
em que for de seu alcance, em fungao dos recursos que
vocé tem dentro de si. No minimo, isto é um inicio para
ser uma pessoa livre. E ndo € isso mesmo que todos

m

Pondo de lado a ansiedade criada simplesmente
por nossa sociedade, cada pessoa precisa entrar em
acordo com as ameacas e os temores de sua propria
vida interior pessoal — baseada nos preconceitos de
sua educagdo (preconceito é um conjunto organizado
de sentimentos que podem ser acionados por algum
estimulo externo). Quer o objeto do preconceito seja um
grupo, uma idéia ou uma atitude, s6 a experiéncia
modifica um preconceito.

Como criancas, aprendemos nossos preconceitos
mediante 0 medo. O que comega como um medo por
um objeto especifico, uma determinada situacdo ou
pessoa, tende a se generalizar. O medo por um lugar
escuro, por exemplo, torna-se medo da escuriddo.
Nossos preconceitos sdo como reservatérios de maus
sentimentos e se interpdem em nosso caminho em
busca da verdade. Tememos o estranho apenas em
parte porque ele pode nos causar mégoa, mas princi-
Palmente porque ele nido participa de nossa percepgao
particular da verdade. O que ele diz sobre nds deriva
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do que ele percebe 2 nosso respeito. Tendemos a tepg,
o estranho porqueé ele pode ve:l- nossas imperfeiggeg
porque ele pode nos f_enr desvelando a verdade sobre
nds mesmos. .

Cada um de nos se sente vulneravel de uma manej.
ra diferente. Caso vocé conhega sua propria vulnera;.
lidade, estard sabendo muito a respeito de si mesmyg
Como vimos, todos somos vulneravels a perda de um
ente querido, & perda de controle, e a perda da estima
por nos mesmos. Cada um destes tipos de perda cria
uma categoria correspondente de ansiedade. Algumas
pessoas de tal forma fic:am sensibilizadas por sug
experiéncia particular de vida, que uma das categorias
que acabamos de referir toma precedéncia sobre as
outras e da o colorido da maneira como vemos o mundo.

As pessoas dependentes sdo especialmente vulners-
veis a perda do amor, quer porque quando criancas
experimentaram semelhante perda, quer porque tenham
vivido com a ameacga da separacdo ou da rejeicéo.
Passam pela vida sentindo uma perda antes mesmo de
terem perdido qualquer coisa. Podem mesmo precipitar
uma perda em potencial apenas para chegarem ao
estado de ansiedade. Muitas vezes criam um sentimento
de desamparo em outras pessoas, que ficam com rai_va
delas por fazerem com que se sintam desta maneira
e por rejeita-las, advindo daf outra perda. Pelo fato de
as pessoas dependentes tenderem a agir de uma manel-
ra regressiva e pueril quando ameacadas, pouco do
que elas fazem parece eficaz para impedir as perdas
que receiam. Sua falta de vontade de assumirem 2
responsabilidade por sua vida se soma a S€u pgnsar €
posteriormente, afasta as proprias pessoas cujo amor
e afeicdo as pessoas dependentes receavam perder.

As pessoas dependentes encaram O mundo €™
termos de perda ou rejeicio e é provavel que.en_cﬂﬂ‘
trem provas — por toda parte — que parecem lndlcla .
a iminéncia de uma perda. Consideremos, por ex;ﬁ%;é

o caso de uma mulher que estava téo ferida por
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separagoes quando fora crianga, qu

eerdas que haviam se entretecido%o gaiieleggaslﬁ; iigs
mais clarar‘nente‘ ‘do que via... sua prépria vida Umg
tarde, depois de “'voar’ para fora da casa de sua nora
apés uma discussdo ‘“‘daquelas”, ela comecou a se
sentir abandonada pelo ato de ir embora — que ela
propria cometera. Pos-se a dirigir ao longo de uma
grande avenida, seguindo outro carro. Depois de alguns
quilometros, ela comecou a sentir uma peculiar fixagéo
para com 0 outro veiculo, Na mente dela, o outro
automovel lhe estava mostrando o caminho de casa.
Estava tomando conta dela. Quanto mais longe, guian-
do, ela ficava da casa da nora, mais retornavam os
velhos sentimentos de abandono, quando crianga.
Depois de algum tempo, o carro que ela estava seguin-
do desviou-se da grande avenida e 14 ficou ela, debu-
Ihada em lagrimas, sentindo-se abandonada pelo mundo
e incapaz — no sentido real e no sentido figurado —,
de achar seu préprio caminho para casa.

A experiéncia desta mulher é tipica das maneiras
como os incidentes de nossa vida presente podem
detonar as magoas ndo resolvidas de nosso passado,
fazendo do mundo uma tela em que projetamos nossas
mégoas.

A outra espécie de perda que produz ansiedade é
a perda de controle. Seja o poder, o dinheiro, a posicao,
a influéncia ou o titulo o que mais valorizamos, poucos
dentre nés parecemos tdo infelizes ou desesperados
como as pessoas ‘‘controladoras’ que sentem que estdo
para perder o controle.

As pessoas que receiam perder o controle sao
aquelas que fazem questdo de estar no controle o tempo
todo. Vivem pelas regras. Sentem-se mais & vontade
quando conhecem os limites precisos de uma dada
situagéio. S6 conseguem relaxar quando estdo seguras
de que compreendem como € que tudo se ajusta. Mesmo
assim, elas podem estar a procura de coisas que
poderiam estar indo mal; inventam, entdo, rotinas...
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fora da rotina, a serem cumpridas para tergrn —
de que 0 que N&o andou errado até agora, ndo andars
Quando as coisas comegam mesmo a f1ca1_~ fora i
controle, tais pessoas tém a tendéncia de fma'r o
vez mais envolvidas nas regras e detalhes do SIS'Eema,
e comegam a respepta—los com um ar de permanénci,
ou, mesmoa, religiom'dade. Imbuem-se de uma qualidade
ritualistica ou magica num esforco para exorcizaren,
sua ansiedade. Consideremos uma mulher ou yp
homem que faz uma lista de‘compras por colunas,
para que elas correspondam as gond'olas do super.
mercado, que mantém a casa unp-ecavel, que paga
as contas com a maxima pontualidade, cujo taldo
de cheques tem 05 canhotos exatinhos até os minimos
centavos, cujo calenddrio € planejado com meses de
antecipagdo, com 0 que até o desconhecido é mantido

sob controle. Serd que esta pessoa estd mesmo com ¢

controle?... )
Na verdade, para muitas pessoas controladoras, a

ordem e a rotina a que se apegam parecem mais impor-
tantes que seus sentimentos. Por ser a perda do
controle tio aterrorizante, elas tentam controlar as
pecas de seu mundo em detalhes cada vez mais mints-
culos, fazendo listas ainda mais compridas e minucio-
sas, mantendo a casa ou o escritorio ainda mais limpos
do que ja sdo. Melhor seria admitirem que se sentem
magoadas e ansiosas, e entenderem que é isso que as
faz perder o controle. Quando vocé experimenta um
sentimento sem o esconder, ele passara mais depressa
€ menos o exaurira.

A perda da estima também desencadeia a ansie-
dade. Pode ter a aparéncia de medo de falhar, medo
de ser exposto como indigno, ou medo de ser ridicularl-
zado. As pessoas que vivem com medo de se sentirer
embaracadas, muitas vezes tentam ocultar seus reais
sentimentos. Elas podem fingir que seus sentimentos
carecem de importdncia, ou que por a prova sua
dignidade nio é importante. % o caso, por exemplo, do
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estudante que passa pela escola sendo promovido cor,
dificuldade, isto porque tem medo de assumir o risco
de tentar e de nao ser o melhor. Ele pode sempre dizer
a si mesmo: Se eu tn{?sse mesmo estudado, poderia
ser o primeiro da classe”. Ele pode até acreditar nisso.

Semelhantes pessoas sao, freqilentemente, competi-
tivas e inseguras quanto ao que valem, ao mesmo
tempo. Sentem-se ansiosas ndo so quando sio sufoca-
das, mas também quando outras pessoas as ultra-
passam. Raramente agem como elas mesmas, mas
sim, agem de uma maneira tal que, pensam, as fara
parecer dignas aos olhos das outras pessoas. Raramen-
te fazem um esforgo para obter éxito, mas apenas o
suficiente para dar uma impressdo de éxito. Ironica-
mente, o esforgo necessario a obtencéo do sucesso é,
usualmente, s6 um pouquinho mais do que o necessario
para salvar a si mesmas.

O verdadeiro sucesso ndo pode ser alcancado
enquanto vocé estiver querendo ser julgado por seu
desempenho. Nao querendo ser julgada, a pessoa aber-
tamente preocupada com a estima esquiva-se a fazer
um pleno esforgo para proteger sua fragil auto-imagem.
Verdadeiramente, tal pessoa ndo estd segura de que
poderia ser a primeira, e ignorando que poderia muito
bem ser essa primeira, ela tem verdadeiro pavor de
um dia vir a saber.

Todas estas questdes de ansiedade que produzem
perda refletem estigios de crescimento pelos quais
todos nés passamos. Na medida em que as questdes
do passado continuam sem solugdo dentro de nds,
permanecemos vulnerdveis a situagdes similares no
presente. E, numa certa medida, todas essas trés
questdes — a perda do amor, do controle ou da estima
— sd0 capazes de desencadear sentimentos de ansie-
dade em cada um de nés.

Agora, a questdo é: e o que temos de fazer para
controlar a ansiedade? .

Considerando que a ansiedade é uma adverténcia,
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eiro compreendamos sobre quais .

& vital que prim = o
gos estamos sendo alertados a adverténcia Precisa

ser decompos
ser utilizada.

As vezes, €
que provoca 0 al

terrivelmente dificil afirmar se o perj
arme estd no presente ou no passadgoo
A mulher que se sentiu atraida pelo automével gue
estava seguindo, simple_smente ndo podia fazer g
distingao. Quando era crianga, sua mae se fora com
outro homem. Ela ndo podia enfrentar a perda e optoy
por negé-la. Agia como se a perda nao _tivesse ocorrido:
aos outros, parecia que ela nem sentia falta da mie,
0 prego que ela pagava era viver uma vida onde tudo
que lhe lembrasse a perda da mée recriava os senti-
mentos iniciais de perda. Evitando a dor da perda origi-
nal, cada nova perda, pequena ou grande, simbolica-
mente, acionava a antiga dor. _
Para dominar a ansiedade proveniente de uma
perda presumivelmente tao terrivel para ser reconhe-
cida e enfrentada, esta mulher foi encorajada a reexa-
minar seus pontos fortes. Ela reeaxaminou sua vida
e viu quio capaz ela era em muitas areas em
que ela mesma mantinha o controle. Chegou, pois,
a compreender que o impacto daquela antiga perda
dependia — para ser forte — de seu desamparo enquan-
to crianca. Com o tempo, ela comecou a reconstruir
sua auto-imagem. Vista desta nova perspectiva, sua
vida sugeria que ela agora poderia ser capaz de
suportar a perda de sua mde, na infancia. Ela se
permitiu lamentar-se, entristecendo-se pelo gue nao
podia ser recuperado, aceitando o que estava além de
seu controle. No decorrer do processo, Seus sentimen-
tos foram liberados, ficando disponiveis para serem
investidos no presente. Claro que tudo isto levou temp®
e essa mulher ainda € bem sensivel a uma perda — €
sempre serd., Mas, pelo menos, j4 ndo é mais prisio-
glelltréa'de sua ansiedade. J4 ndo mais fica pensand?
cipadamente em perdas. Ela é capaz de desfruta’
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tq até virar uma informacéo que possa

a vida porque _ess(a]\ meslma vida nao é mais automatica-
mente contaminada pelo passado.

Controlar a ansiedade basicamente no presente
& menos difigﬂ. Quando vocé se sentir ansioso por
razoes Que ndo lhe parecem claﬁms, ou quando uma
situacdo due deveria fazer vocé se sentir feliz, s
faz vocé se sentir ameaqado, pare e pense. O pri-
meiro passo para assumir o controle de_ situagoes
que causam ansiedade é perguntar a si mesmo:
40 que € que eu ‘tenho‘ tanto medo de perder?”
Fazer esta pergunta as vezes nos proporciona distancia
suficiente para COmMeEarmos a resolver o problema. A
ergunta comega a definir a resposta. O funcionario
ge escritorio com medo de pedir um aumento, o inqui-
lino receoso de despertar a ira de seu vizinho cujo
radio toda noite toca alto demais, o rapaz temeroso
de pedir a uma mog¢a um encontro (e vice-versa, nestes
tempos em gue tanta coisa estd mudando!), todas estas
pessoas podem se sentir — de um modo geral — ansio-
sas sem saberem por que até que comecam a parar e
pensar, e formulam a si mesmas a pergunta: “0 que
é que estou com medo de perder?’” E, como resposta,
respectivamente, podem vir as expressoes: meu empre-
go, uma ‘‘amizade”, minha masculinidade, minha
feminilidade.

A maioria das pessoas se vé as voltas com um
pouco de ansiedade todos os dias. Os advogados ficam
ansiosos quando tém de aparecer no forum. Os conta-
dores ficam ansiosos antes de um exame de contas.
Os professores ficam tensos quando tém que proferir
uma palestra. Os estudantes ficam preocupados antes
dos exames. Quem vai dar uma festa fica agitado,
antes dela. Os diretores de cinema ficam agitados_anteg,
da noite de langamento de seus filmes. Tudo isto €
ansiedade de preparacgdo. E 0 medo de ser um fra-
casso, de nio ter onde por a cara. Esta ansiedade,
em quantidades moderadas, ajuda a pessoa a S¢
Preparar para dar o melhor de si mesma. Ela € comum
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a toda pessoa due Hegde E:ie dlan_ted dg OUtras_pessoas
Mas, muitas vezes, 0 grau & ans:]e ace associadg g,
desempenho é tao alto que impede muitas pessoq .
tentarem. Todavid, moderar 0 assim-chamado e

ndo é uma doencga, e sb pfecisg

de entrar em cena, p !
ser tratado quando verdadeiramente nos impede 3

funcionar.
Algumas
como Se €S

pessoas, N0 eptanto, vivem suas Vidag
tivessem conf:muamente representang

todas as horas do dia. Receiam estarem sendo jﬂlgad:g'
por qualquer pessoa que as veja. Por ndo terem g
aceito a si mesmas, preocupam-se com o fato de que
nenhuma outra pessoa também as podera aceitar
Receiam que seja confirmado que s&o indignas. Vivem
de um evento insatisfatério para outro, indagando
quem serd o proximo a acha-las indignas.

A ansiedade crénica € dificil de dominar e dolorosa
de suportar. A pessoa que sofre dela se sente como se
estivesse constantemente a ponto de sofrer uma grande
perda. Esgota a maior parte de sua energia tentando
manter sob observacdo sua ansiedade. Resultado:
mesmo pequenas doses de pressdo, rapidamente subju-
gam sua capacidade de se opor. A medida que as
defesas dessa pessoa se espalham por uma &rea
demasiado grande numa tentativa de cobrir todas as
ameacas possiveis, sua ansiedade comega a espoucar
por toda parte. As defesas se tornam intteis. Na
verdade, a pessoa se vé de tal forma emaranhada no
cuidado com suas defesas, que pouca energia lhe sobra
para viver.

O dominio de uma ansiedade muito severa pode
‘feq(;{em{ a ajuda de algum profissional, incluindo
ke i s, s rme e P
suas defesas e aj c:lgpfa Gl oy e i 1:;01‘
gl aplca-las na resolucéo gle seus prob! :-
a ansiedade sef rrg whi ok ki Sy S ah'
A e uzﬁ1da a niveis controlaveis. Nao hd

para vocé mesmo, do que sentir-se melhor-

64

ansiedade cr:ﬁnica é agravada'pelas pressoes do
A a1 ia: transito, compras, oS melos de comunicagéo,
dia igéncias ramiliares, os relacionamentos pessoais,
as exné mencionar a situagao econdmica, as perspec-
tiﬁ, inseguras do mundo, a carestia, a velhice e a

doenca

Muitas pessoas sofrem de ansiedade sem se darem

conta disso porque suas defesas _contra a ansiedade
impedem que elas tenham consciéncia de si mesmas.
A defensividade .de um novaiorquino comum € um bom
exemplo. Eles tém de fechar os ollgos a muitas coisas,
antes mesmo de tomarem 0 qafe._ Nossa sociedade
transforma em aleijados emocionais muitas pessoas
que nao podem fazer face a ausencia de m_etqs bem
definidas e & recompensas que tém pouco significado

samos de algum espaco, de algum

real. Ainda preci os d
tempo, de alguma privacidade, de alguma paz, nem
que seja s6 por alguns minutos diarios. Precisamos de

uma oportunidade para nos pormos em contato conosco
mesmos, de ouvir nossos pensamentos, de prestar
atencéo a nossos sentimentos.

Ainda que as vezes parega impossivel, a melhor
maneira de controlar a ansiedade é evitar situacoes
ameacadoras desnecessdrias e comegarmos a fazer de
nés mesmos a pessoa mais completa e mais forte que
possamos ser. Para fazer isso, vocé precisa aceitar
quem vocé é, assumir a responsabilidade por sua vida,
e estar convicto de que esta se dirigindo para a direcdo
que é certa para vocé. £ uma tarefa dificil. Para
Sermos nés mesmos, nio precisamos estar inteiramen-
te livres da ansiedade, mas, pelo menos, vocé pode
saber o que receia e ser livre para modificar o que
0 ameaca.

A pessoa livre aceita a responsabilidade tanto pelo
%‘;féhi de bom como pelo que hé de mau em sua vida.
g onsciente de sua propria vulneral;uhdade e, em

z de oculté-la, utiliza-a. Ela se permite ser aberta
Para com a dor deste mundo. Através desta janela
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especial, ela pode ver com mais clareza — -
sente mais. Uma pessoa livre nao desperdica tey, Que
energia envolvendo se em COIsas QUE N&o poder,
modificadas; em lugar disso, concentra-se nas gy, .
sobre as quais pode atuar. Ndo permite que o
‘g atinja”. Simplesmente, define quais séo suas mndo
e trabalha — com honestidade e energia — paretas
realizacdo delas. da

Uma das mais importantes metas da vida & Vood
familiarizar-se consigo mesmo de uma maneirg pf;cf"
tiva. Para chegar a este ponto, € necesséria a aceitg ;1-
de suas limitacdes. Vocé precisa compreender qcueo
por pior que vocé tenha sido tratado, ou ndo importa
quais sejam suas circunstincias pessoais, ndo imports
quao cruelmente abandonado ou rejeitado vocé tenha
sido, ou onde vocé est4d em sua vida, agora, vocé &
sempre o responsavel por sua propria vida — vocé
tem a responsabilidade primordial de fazer o bem com
seus talentos e suas capacidades. Tomara que os desa-
pontamentos e as rejeicdes por que vocé passa venham
a ser encarados como terreno em que vocé possa pisar
com firmeza.

Caso vocé seja uma pessoa que foi criada de uma
maneira dependente, sua perspectiva nfo precisa ser
sempre de desapontamento e de mégoa por causa de
perdas. A prépria consciéncia que vocé tem do fato
de ser dependente podera permitir que vocé se torne
uma pessoa com qualidades que poderdo ser extraor-
dinariamente incentivadas, qualidades que lhe permi-
tirdo identificar-se com pessoas que ainda n@o supera-
ram seus lacos de dependéncia — e ajudé-las. A medida
que a pessoa suplanta seus préprios problemas de
dependéncia, ela se torna livre para dar, apoidr,
encorajar e amparar — livre para fazer tudo aquilo
que se opde a exaurir as pessoas. A ansiedade que essd
pessoa sentia por ter medo de possiveis perdas gradual-
mente desaparecerd conforme ela comegar a se €nc&’
rar como uma pessoa com tenacidade.
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mesma maneira, as pessoas controladoras,
vez que apr_endam a subjugar sua defensividade,
sm tém muito — muito mesmo! — a dar. Elas
uma compreensao toda especial da solidao e
ento. As pessoas que aprenderam a subjugar
sidade de-estarem 0 tempo todo controlando,
dem ser muito, {iteis para os outros, mostrando-lhes
poce anizarem € cOmo se porem a caminho de
como S€ org o e

ma meta de auto-realizagao. _ .

E aquelas pessoas que tiverem estado ansiosas
com relagao A estima por si mesmas, podem aprender
a se concentrarem menos em si mesmas e a se preo-
cuparem mais com 0 trabalho que estdo executando
do que com a impressdo que causam aos ougros. Podem
aprender a respeitar o que fazem pelo que é aquilo que
fazem, em vez de constantemente se preocuparem
com serem dignas aos olhos dos outros.

Assim, quando as fraquezas s@o convertidas em
forcas, as pessoas se transformam: de membros depen-
dentes, controladores ou & procura de estima da socie-
dade, passam a ser educadores, gerentes e realizadores,
e cada qual muito tem a dar e a ensinar aos outros.

Se bem que a ansiedade traga consigo a ameacga
de uma perda iminente, de um prejuizo, isto ndo
obscurece os proprios aspectos positivos e reais de sua
outra funcio — alertar e robustecer o eu em seu mais
elevado potencial. Podemos fazer isto aceitando as
magoas que todos nds recebemos, fazendo bom uso da
deI'. aprendendo as licdes de nossas primeiras experién-
cias, e evoluindo para sermos a melhor pessoa que
podemos recuperar de nosso passado e, outrossim, a
melhor que podemos criar mediante as acdes de nosso
presente.

Cada um de nés é o arquiteto de seu préprio futuro,
€ se utilizarmos nossos melhores materiais de constru-
a0, nada teremos a temer. S6 o fato de nos pormos
a caminho para descobrirmos o que de melhor ha
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dentro de nos mesmos, ja reduz a ansiedade.
é trabalho e tempo. Cada um se movimenta emrestg
Sey

proprio ritmo e 4 sua propria maneira.

Ninguém pode criar vida para vocé. Ninguém
Outros poderao apontar o caminho, ajudar a ddg\r‘e_
suas metas, mas o trabalho, o fardo, a responSab?f.mm
de — e, conseqiientemente, a alegria — sio s6 de v;ge}.

€,

CAPITULO QUATRO

RAIVA

o sentimento de ser irritado, ofendido, ser

Raiva € g lao,
posto de lado, molestado, importunado, enraivecido,
“esquentado’’- .

m com raiva quando foram magoa-

As pessoas fica
das; assim, de vez em quando,
com raiva. Quando alguém lhe
enraivecido, na verdade o que el
gue néo reconhece sua raiva ou,
escondendo por ter receio daquilo que e
sobre ele.

Vocé nao precisa ficar tre
poder dizer que esta com raiva. Na verdade, a maior
parte da raiva que as pessoas sentem ndo é violenta
ou dificil de controlar. E irritagao, ou importunagao,
a resposta usual aos desapontamentos do dia-a-dia.
A raiva, como a ansiedade, é apenas um nome para
uma ampla gama de sentimentos, todos 0s quais tém
em comum o fato de serem reacoes 4 magoa ou & perda.
Q Como ¢é que a raiva resulta de sermos magoados?
uglals%l:,?‘ injuria emogional drena nossa energia c;‘iando
v imento negativo que tem que ser 1:e§olv1do de
s nm::mgalra. A reacao natural € redirigir 0 senti-
pmvocaggatlvo para for:':x de vocé, seja }a 0 que tenha
aCOmodao a dor. Esta é a maneira mais eflmepte de

r a raiva, se bem gue ndo seja tao simples

nio ha quem néo figue

disser que nunca fica
e lhe esta dizendo &
entio, que a esta
la possa revelar

mendo de raiva para se
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quanto parece, visto que a causa da magoa nem
¢ claramente identificavel. Aqui estd um exemhle “
ilustra isso — a raiva devida a uma reagéo de m‘;;’ Que

Um menino de dez anos tem um cachorr Ogro;
morre atropelado. E grande a perda que o meninoo'
pois o cachorro era Sseu companheiro (:onstant:,ent '
menino nio pode acreditar que o cao esteja real -
morto. Até mesmo chorar pela morte do animr.—::f3 e
estimacdo doi demais — a dor da perda ¢ tao gr de
que o garotinho nao pode exprimir diretamente neif}i]de
ma parte dela. Ele ndo é capaz de trabalhar na ege ;] :
nem de se concentrar em nada importante. Ele senta(.) .
em seu quarto e fica com os olhos grudados na telsee
visdo mas nem presta atencdo nela. Toda a sua ener i.
parece ter sido consumida na tentativa de conteﬁ:7 ]
mégoa. Uma parte dele mesmo, que 0 menino identific:
com o cachorro, nio mais existe, e ele sente uma pro-.
funda falta desta parte. Ele tem raiva pelo fato de o
ciozinho ter sido morto. Mas com quem é que ele deve
ficar enraivecido pela morte do animal?

Depois de algumas semanas, 0 menino comega a
falar com raiva do motorista do automével — deveria
ter sido mais cuidadoso, estava guiando depressa
demais — e chega até o ponto de acusar o motorista
de ter tentado atingir o cachorro. Ele comeca a sonhar
que viu o carro que esmagou seu cachorro contra um
muro. Depois de certo tempo, 0 menino se lembra de
que seu cdozinho sempre perseguia automoveis e que
ele fora incapaz de acabar com este costume. Fica com
raiva de si mesmo por ter falhado no treinamento do
cachorro, e fica irritado com seus pais por nao lhe
terem oferecido ajuda para treinar o animal. Posterior
mente, ele comeca a dirigir seus sentimentos contra
seu caozinho por ndo saber nada além de ficar perse
guindo automéveis. Gradualmente, a raiva do garoto ©
aliviada e sua energia para outras atividades lentamel”
te retorna. Ele é capaz de novamente sé concentrar 1
escola e volta a viver normalmente.

DPre

0

raiva para com a magoa que 0 causou
um ferimento emocional se cure. No caso
Pue acabamos de .relatar. 0 menino comegou a procurar,
- aturalme"te' objetos contra os quals pudesse descarre-
r sua raiva: primeiro, o mo’torlsta do automovel;
dgpois. o automoével e, ainda, até um pouco de si mes-
__poa parte daque}a raiva se ca}‘acterizava por
"ge eu tivesse agido (_:hrelto. ndo teria perdido meu
" Em seguida, ele deslocou a critica de si

ermite que

acharrinho 5 2 . : 10
fnesmo para seus pais €, finalmente, muito diluida pelo
raiva foi enderecada ao cachorro. Tendo

tempo, 2 ; S
desafogado sua raiva sobre todos o0s gilvos possiveis,
finalmente ele chegou ao correto — 0 coitado do cachor-
rinho — o que permitiu que sua ferida fosse curada.

Para que uma perda seja curada da melhor manei-
ra, a raiva que ela gera precisa ter total liberdade de
manifestacdo. O primeiro passo para reparar uma
injtria é tornar a méagoa conhecida — enraivecendo-se.
0 segundo € dirigir a raiva contra um alvo apropriado.
Expressar raiva € uma reagao natural e saudavel,
e & necessaria para manter equilibradas as emogoes
da gente.

0 que ndo quer dizer que ficar com raiva seja um
sentimento agradavel. Quando a pressdo sangiiinea
sobe, nossa fadiga é grande, assim como nossos bati-
mentos cardiacos se aceleram. Mas se-a pessoa enrai-
vecida puder liberar a tenséo emocional e fisica que
dentro dela se criou, é bem possivel que ela acabe se
sentindo melhor. O problema advém quando a verda-
deira fonte da méagoa ndo esté a disposigao para ficar-
mos enraivecidos ou quando fazer isto provoca uma dor
de tal forma inaceitavel que a raiva fica bloqueada e
os sentimentos de ira ficam supurando dentro de nos.

_ Algumas pessoas acham que é errado ficar com
raiva e recusam-se a se permitirem a minima contrarie-
dade que seja. Outras ndo apreciam ficarem com raiva
por ser desagradavel. Algumas pessoas pensam —
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erroneamente — que a raiva se esvaira se sj
te a ignorarem, ou tém medo de perder as estpjjo;
se ficarem enraivecidas, fizerem uma cena, se el eiray
carem a Si mesmas ou magoarem aos outros_néz“}r&
quais forem as razoes que as pessoas derem para Jam
ficarem com raiva, elas estdo é se iludindo a s{ mes o
jamais vocé encontrard uma justificagio para entma :
sua raiva. ErTar

A raiva reprimida s6 faz aumentar a magog
originou. As defesas que impedem a raiva deqlflle a
naturalmente para fora, agora canalizam-ng -
dentro, dirigindo-a contra vocé. Sempre alguém p:ra
pela raiva. E é muito melhor que seja quem causgy .
dor do que quem a recebeu. Ao segurar dentro de Sai
mesmo a raiva, vocé estd se punindo.

Que quantidade de raiva precisa ser expressa
para equilibrar uma méagoa? Isto varia de pessoa para
pessoa. Para algumas pessoas, basta mencionar a
magoa para a pessoa que a causou, e 14 se vai a magoa:
assunto encerrado. Qutras pessoas ficam com tamanha
raiva que até se discarem o nimero errado, num tele-
fonema, explodem em furia. Claro que jamais é possi-
vel ter um perfeito equilibrio entre a raiva e a magoa.
Isto significaria que uma determinada perda seria
cancelada por um determinado sentimento. Nao impor-
ta quio raivoso o menino tenha ficado com a morte de
seu cachorro, por exemplo, jamais sua magoa poderia
ser completamente apagada. Quantidade nenhuma de
raiva traria de volta seu cdozinho. Nao demonstrar,
porém, nenhuma raiva com esta perda equivaleria a
negar o acontecido — e, na mesma ordem de racioci-
nio, negar seus sentimentos. Permitir que a raiva flua
purifica a ferida emocional e inicia a cura.

) Algumas pessoas receiam admitir a perda porqué
ndo querem parecer fracas. Ironicamente, sua magod
ndo aceita e sua raiva nio manifestada s servem pard
solapa-las e somente fario com que se sintam mend
fortes, menos capazes.de admitir magoas futura®
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h

o um circulo vicioso que poderd acabar
estabcgagg;lgo a realidade. :
ﬂbscsu; bem que, para gquilibrar uma magoa, seja
Ssario demonstrar raiva, as vezes ¢ dificil saber o
nece A wgpropriado”. Por exemplo: como é que vocé
rime de maneira apropriada raiva devido a morte
expum ente querido, que acabou de fa_lecer apods longa
edolorosa doenca? E apropriado queixar-se aos céus,
eor terem feito o ser amado de uma substancia tao
lf)régﬂ? £ apr’opmado amaldicoar o .faAlec_ldo, por suas
deficiéncias fisicas ou por sua negligéncia de nao ter
procurado 0S médicos mais cedo? Tais sentimentos de
raiva, mesmo quando justificados, _séo dificeis de
admitir quando a pessoa que 0S ocasionou est4 morta.
Vocé se sente culpado ficando com raiva de alguém
que ja pagou 0 mais elevado_prec;o. 1\_Tao obstante,
fregiientemente ficamos com raiva da. crl'atura_n amada
gue morreu e nos deixou, por mais irracional ou
inapropriado que isto possa parecer. Como, entao,
exprimirmos nossa raiva diante de semelhante perda?
Uma mulher de idade que ha pouco enviuvara
estava procurando ajuda para sua aflicdo inexoravel.
Quando falava de seu falecido esposo, ela se queixava
de que seus olhos queimavam. Seu marido havia sido
um homem um tanto brando e simples. Mesmo tendo
dado o melhor de si mesmo, o méaximo que ele conse-
guira fora atender &s necessidades basicas da esposa.
Ela chegava a crispar suas mios guando falava de
como ficava exasperada tentando cuidar de um pequeno
apartamento numa zona residencial bastante deterio-
rada. Ficar com raiva de seu falecido marido s6 faria
aumentar sua tristeza — aumentando sua culpa. Pelo
fato de ela realmente amaé-lo, e pelo fato de que sua
meméria fora uma das poucas coisas que ele deixara
€ que ela valorizava, ficar com raiva dele seria um
risco demasiado sério. Assim, alvos seguros para sua
raiva foram escolhidos dentre os muitos 6rgaos gover-
Namentais e outras pessoas que ela encontrava em sua
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; - : com raiva com a Administracs
vida diaria. fﬁcﬁ;o enviar dinheiro suficientefl%%?nde
cecretaria da clinica_médica pOT Nao Ser cortés, e o rf;

criancas por nao serem atenciosas. Talvez eggq,
sﬁsues nio fossem sempre justificados; mas, com s
a ?;a ® do tempo, a raiva que tinha do marido — po?:
ter falecido — S€ dispersou entre diversas pessoag
nenhuma das quais parecia perceber a raiva extra.
vindo a caminho delas, de forma que a raiva da mulhey.
desta maneira, comegou a se ahvu_a.r. g '

Este processo de liberar a raiva dirigindo-a pars
fora, de maneira adequada, é fundamental na questso
toda da magoa € da raiva. Se a raiva nédo for manifegs.
tada, e sim, for defensivamente contida dentro de ngs
mesmos, ela comecara a destruir a pessoa dentro da
qual habita, erodindo tudo que ha de bom dentro da
pessoa. No entanto, ialgumas pessoas parecem estar
com raiva o tempo todo, e sao ainda irritadicas e nervo-
sas. Por que elas nao sdo bem equilibradas e felizes?
Afinal de contas, elas estdo sempre permitindo que
seus sentimentos de raiva extravasem. Sera que estédo?
S4 porque uma pessoa age de modo raivoso nao significa
que ela esteja enfrentando a méagoa de uma maneira
que lhe permita sobrepuja-la.

As pessoas cronicamente enraivecidas muitas vezes
se sentem roubadas pela vida e acusam 0S outros por
seus problemas. Raramente recebem aquilo que acham
que merecem, N&o entendem que poucas pessoas con
seguem, durante sua vida, uma boa quantidade seja !
do que for, sem terem trabalhado para tanto. Admitir
isto, todavia, exigiria que a pessoa aceitasse paf'te da
critica por sua propria falha. Normalmente, isto
assustador demais por abrir as comportas: ‘‘Se Pa .
da culpa por meus fracassos cabe a mim, pode seT que
a culpa toda seja minha”. Isto é muito dep?lmentfeo 1__
esmagador para ser olhado de frente; € mals CO:uw
tavel precaver-se contra qualquer tentativa defora’
-acusacdo dirigindo continuamente a raiva para

!

jva que Se torna uma defesa e, verdadeiramente,
ralve  aneira de VIVer. Qualquer desconsideragao
ssageira S€ acrescenta ao reservatorio de dor. A
113 iva € descarregada_continuamente — disparada a
- que jamais a pessoa chegue a se defrontar
'éf;m a fonte original da magoa. Resulta a confusdo, a
frustl’ﬁgéo e uma crescente amargura — a procura de
um alvo gue ndo podemos ou ndo queremos localizar.

A manifestaca@o direta e adequada de raiva, por
outro lado, € parte necesséria de uma vida emocional
saudavel. Nao se arrependa de ter sentimentos de
raiva. Qualquer pessoa fica com raiva quando é magoa-
da. As unicas pessoas que nao flcia.m magoadas, e que,
portanto, nao ficam com raiva, sao as que proclamam
ser invulneraveis. E gente invulneravel é gente sem
sensibilidade. Elas também ndo sdo capazes de reagir
a0 sentimentos de outras pessoas, nem de compartilha-
rem tais sentimentos, nem de serem intimas delas, por
nio terem acesso a seus proprios sentimentos.

As vezes, quando uma magoa € relativamente leve,
a pessoa pode até sepultd-la em vez de manifesta-la
mediante raiva. Isto pode se tornar um mau héabito,
porque muitos siléncios podem se somar € ocasionar
uma enorme raiva. Quando isto acontece, nenhuma
causa isolada da dor parece suficientemente importante
para justificar que a pessoa tenha ficado téo enraive-
cida como agora se sente. Parece impréprio deixar
extravasar muita raiva por quaisquer pequenas feridas,
de forma que ela é contida — o que é o caminho para
0 desastre.

O que acontece quando permitimos que o0s senti-
mentos de raiva se manifestem naturalmente, para
onde quer que os encaminhemos? A resposta é diferente
gzgfélled cada qual tem seu pr()prio' 'estilo e pgrson_alb
I‘Ente: de form::} que cada magoa doéi de maneira dife-
ns med?d acordo com a pessoa. Mas, basicamente,
franquel a em que o assunto é enfrentado, e com

za, a raiva, uma vez extravasada, desaparece.
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A lousa estd limpa de novo! As dificuldades
quando as pessoas tentam modificar seus se 0co
naturais para fazé-los mais aceitaveis aO'S‘ Mengy
Assim procedendo, manifestam somente part Oltrog,
raiva e ainda se sentem seguras numa armg, dﬂﬁ de ua
aumenta mais a sensacd@o de frustracio de yp, a. N
do que a raiva presa numa armadilha, 4 Pessoq

A pessoa que verdadeiramente compreeng
sentimentos néo fica remoendo sua dor, daborang seyg
tasias raivosas de retaliagéo. Em vez disso, ela ¢ 0 fan.
ta abertamente a pessoa que a magoou e, tig Onfron,
quanto possivel, lhe diz exatamente o que penrapldu
situacdo, com o minimo possivel de estard alhasa da
exagero. Ndo esfrega o nariz da outra pessoa eé}lﬂ oy
maldade, por exemplo, nem desempenha o papelsga
parte ofendida que agora teria o direito ndo s da
desforrar-se, mas também de humilhar. €

_ As pessoas que elaboram fantasias de desforra
ndo querem apenas igualar-se as outras, mas oy
destruir. Admitir que é isto que vocé sente, é o primeir[;
bom passo na direcdo do encontro da perspectiva
adequada. Muitas pessoas relutam em ficar com raiva
porque suas fantasias sdo tdo violentas que as atemori-
zam e cgn{undem. Elas receiam realmente ultrapassa-
rem os_lumtes se forem deixadas livres, de forma que
acabardo provando ao mundo que sdo uns monstros.
Tais pessoas ndo percebem que suas fantasias s@o 0
resultado de uma autocontencdo, de forma que nada
fazem. Ambas as alternativas, de reacdo exagerada
e de nenhuma reacdo ndo sio saudaveis.

_ Existem maneiras melhores de libertar a raiva.
Eis alguns pontos que devem ser lembrados: quando
ﬁlé::? ferir vocé, diga-lhe isto aberta e francamente:

me feriu...” e também lhe diga exatament®

por que. Faca isto em particular. Nao cologue @ 0utrd
pe r:l?a dffSneCessariamente na defensiva, pois ist0 @
gejaliﬁ-?;l;l antes a uma retaliacdo do que a 011"1'%3'
. como precisa ser, e vé direto ao assuf™

[

ente ser punidor. Se a pessoa negar té-lo
0ado, ressalte de novo 0s fatos e diga que vocé
g o que esta sentindo. Se a outra pessoa lhe disser
sabe océ & sensivel demais, que ela estava apenas
ue vndo ressalte que a sensibilidade das pessoas
brincat = ima para outra — que a brincadeira de uma
naa pode ser a magoa de outra. Diga-lhe que vocé
pesso ue ela fique ciente de sua sensibilidade, de forma
quirga possa leva-la em consideracdo, no futuro. Se
sgntir que a outra pessoa o magoou de proposito, diga
isso para ela. Quando uma pessoa fere as outras de
caso pensado, geralmente o faz movida pela raiva.
Sendo este o caso, peca a ela que seja mais direta na
manifestacdo de sua raiva, da proxima vez, _falando-lhe
do problema dela sem precisar magoar voce desneces-
sariamente. Quando alguém magoar vocé desta manei-
ra, cabe a vocé agir de modo controlado, pois a outra
pessoa estd sempre agindo de maneira infantil. Rara-
mente a retaliacdo resolve o problema e, muitas vezes,
obscurece o esclarecimento que ambas as partes estéo
tentando fazer. Isto traz sensacdo de culpa, separa as
pessoas e ocasiona desperdicio de tempo ¢ energia.

A manifestacio apropriada da raiva ¢ saudavel e
restauradora, mas muitas pessoas existem que parecem
niio ser capazes de dominar a raiva de maneira alguma.
Ficar com raiva as faz sentirem-se muito mal a respei-
to de si mesmas, de forma que elas conservam seus
SEnflmentos engarrafados. As pessoas, por diferentes
razoes, tém medo de ficar com raiva, na dependéncia,
até certo ponto, de sua formacio e de suas experiéncias
passadas. Voltemos aos trés tipos de personalidades —
pessoas dependentes, pessoas controladoras e pessoas
que buscam a estima. :
ficafes Dessoas_ dependentes receiam que o fato de

€m com raiva provara que ndo podem ser amadas.
p:é?:m que exprimir'em sua raiva afastara ck:las as
apoiads de que precisam para serem protegidas e
ladas. Muitas dessas pessoas tiveram dificuldades

pao t
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para serem alimentadas, quando criancas, e cres

com um sentimento de inseguranca quanto a sey pc?l‘al:n
valor como pessoas. Muitas dessas pessoas ap:“l)rm
ram a engolir a maior parte de suas raivas e, fy €Nde.
temente, se sentem presas numa armadilha, desa r‘;Quen.
das e vazias. Quando ficam mesmo irritadag a Sy
sdo inadegquadas na escolha de seu alvo e P
controle. Sua ira pode ser dirigida contra umeg]l o
“seguro’’, tal como uma crianca indefesa — igualzinﬁ.o
a elas. Muita gente que bate em criancas est4 nes'tg
categoria. As pessoas que na infancia se sentjy
desamadas quase nunca se sentem A vontade ficanaén
com raiva da pessoa que amam. Em vegz disaoﬁ
podem agir de maneira a parecerem desamparadas ou
agredidas, como uma maneira de chegarem aos outros
E como se elas estivessem afirmando: ‘‘Veja o que voca
estd me obrigando a fazer contra mim mesmo”. A
abordagem delas quase nunca funciona — s obtém
sucesso en_lpurrando para longe delas as pessoas de
que necessitam.

As pessoas dependentes atravessam a vida comba-
tendo com raiva e irresolutamente por sua independén-
cia. Elas podem sentir que alguém as esta retendo, néo
lhes dando aquilo que elas acham que tém o direito
de ter. A raiva delas muito se parece com a de uma
crianca que se sente maltratada e quer se desforrar
mas ndo sabe como. Devido aoc fato de suas metas
tenderem a ser tao dependentes, nao fazem nﬁ:nhum
esforco por si mesmas, onde isto importa. Sua raiva s€
volta contra elas mesmas, e sua energia rapidamente
é dissipada.

Quanto as pessoas controladoras, elas tendem EE
igualar a manifestacio da raiva com a perda do fzons
trole. Elas tentam rechagar as mégoas € as ralz:a
mediante esmeradas manipulacdes mentais. Mas, P
e simplesmente, os sentimentos néo pod‘em ser cm;nﬁ,
lados como elas gostariam de controla-los. Os ?é—los
mentos querem ser manifestados. Tentar contro
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da nova modelagem a maneira pela qual eles
apenas mas nao muda o sentimento propriamente
apareced-}ninui seu impacto. As pessoas que parecem
dito o4 lente interessadas em controlar parecem sem-
ﬂspe”‘g;l procurando desculpas por seus sentimentos.
re €S ciocinam, projetam, isolam e, de um jeito ou de
Elas 12 scapam do assunto que realmente importa. E
o?t'rc?i chararem alguma coisa de alguma maneira
d.lf 5 les ou descomplicada. Para uma pessoa controla-
e & muito dificil dizer: “Vocé me magoou e estou
Sg;;édo com vocé”. Para elas, ser vulneravel é perder
o controle.

A raiva é um sentimento poderoso, e canaliza-lo
para fora, para gue ele ndo se exprima intelectualmen-
te, requer muita fantasia, muito pensamento consumi-
dor de energia. Por sua vez, isto nos afasta tanto dos
fatos e eventos reais, que € comum vocé se esquecer
porque é que ficou magoado. O primeiro passo para
dar um jeito na raiva, isto é, admitir que houve uma
mégoa, torna-se a primeira pedra em que as pessoas
controladoras tropecam — a primeira que elas preci-
sam superar. Coisa que é duplamente dificil para elas:
ainda que possam falar com facilidade de seus senti-
mentos, as palavras ndo se transformam em emocoes.

Nao s6 — para elas — exprimir a raiva é um
momento dificil, como também lhes parece excessiva-
mente dificil aceitar responsabilidade adequada por
ferirem outra pessoa. Se vocé ficar zangado com uma
pessoa controladora pelo fato de ela o ter ferido, vocé
Ie’g::g;ial acabar (descobrindo que é uma experiéncia
e vEi:)nente nao gratificante. Quando vocé disser a
- um’ g pessoa cont.rolafiora provavelmente H}e
fllﬂdameitagtalhada explicagéo para provar que agiu
sua, A ma a nas melhores da}s intencdes. A cglpa e
tégog coia’goz? imposta a vocé, na vel:dat_ie, nao f‘m
cia fing] s1ssima r.Jenh}lm.a, mas sua prépria negligén-

Mmente trazida & vida por seu generoso compor-
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tamento que, por certo, foi par o
Confuso? £ de se crer que vcﬁ:é %‘i(;}uese:‘) Dfroprm ben,
Pode ser dificil lidar com as pessoag _— :
30 — &i ; contrg]
porque sdo — simplesmente — inteleotyg]m o 90Tas
envolvidas e tdo afastadas de seyg Sentia Mente 5
na realidade, ndo sdo mesmo francas ]Piglentos Que
elas tém limitada capacidade de aceitar SJ que jsgq,
tidade e, assim, quando acuadas, sig descula desongy.
sivas. Elas se consideram como pessoas QUepas def
ser perfeitas e usam suas formidaveis defeprecls
afastarem-no de qualquer discussio sionif; =08
: s significativa
seus sentimentos, sua raiva, ou os pontos fracog d de

Quando essas pessoas ficam mesmo com raj elas:
extraordinariamente desagradavel. A gente t;va, .
impressdo de que estd na mesma sala com um tiI:.l 2
louco. Elas s@o incapazes de dizer, simplesmer?tg?
“Vocé me magoou”. De tal maneira a raiva dessas
pessoas esta atada a defesas intelectualizadas, que elg
nunca é realmente livre para ser manifestada simples
e d1retamente: Em vez disso, a raiva se precipita em
torre_nt(_as de ira. Tais pessoas precisam aprender a
exprimir sua raiva um pouco de cada vez e, acima de
tudo, precisam chegar a compreender que podem ficar
com raiva sem perderem o controle — sem se arreben-
tarem em pedacos.

As pessoas mais preocupadas com estima e com as
aparéncias superficiais, freqiientemente, suprimem sua
raiva ocultando-se atras de um ato de alguma espécie.
Por exemplo: podem agir de maneira selvagem, histerl-
camente enraivecidas; mas, quando interpeladas sobre
isso, ndo quererdo admitir que ha algo de realmente
errado. Dirdo: “Eu sé estava fingindo”. Tais pessods
antes preferirdo desempenhar o papel de uma pessod
enraivecida do que admitirem seus verdadeiros sent”
mentos de raiva. Revelarem sem rebugos seus S&v
timentos é arriscarem-se a serem julgadas. Ao mvue
de se arriscarem a perder o respeito ou admiraga0 i‘f,a.
vocé possa lhes tributar, elas disfarcardo sud I

en-
am
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mentos muitas vezes se manifestam através
fisicas. Nao ha quem ndo esteja familiari-
por exemplo, com dor de cabega provocada por
va contida: “Estpu com uma de lr‘nmhas‘dores de
4", diz o refrao, em lugar de: “Gostaria de dar
em seus dentes!”, que bem poderia estar

.. proximo da raiva sentida. Mascarando sentimen-
e is. estes sintomas fisicos poupam a pessoa de
tos I.'nglaha e rejeitada por estar raivosa (e, por conse-
Zﬁlr'njte. por ser ‘‘Tuim’). : .

" Outra maneira que estas pessoas tém de darem um
jeito na raiva é ‘‘se descarta_l_'em de qualquer erupcao
de raiva como se essa erupcao nada tlvgf,se.a ver com
elas. Posteriormente, com toda a conveniéncia, poderao
esquecer a explosdo e recusarem-se a aceitar a raiva
como sendo delas mesmas. O problema de se haver
desta maneira com a raiva € que ela consome tanta
energia, nos desgasta muito, e a raiva jamais ¢ real-
mente dirigida para a pessoa que a causou. As pessoas
que deveriam ser atacadas jamais acabam sabendo
que causaram alguma mégoa. A pessoa ofendida nem
se defendeu diretamente, nem se manifestou diretamen-
te, de forma que nao ha alivio do ciclo de magoa e raiva.

Estes trés tipos de personalidade, e seu relaciona-
mento com o sentimento de raiva, foram discutidos
com certo detalhamento porque cada um de nés é uma
mistura bem peculiar de todos os trés. Todo mundo
p_art.ilha algumas defesas em comum com todos os trés
tipos, mas em graus que variam amplamente.

_Alguns dentre nés temos grandes reservas de
Talva, reservas que exigem toda a nossa energia para
Sérem manipuladas. Tal acumulagdo de sentimentos
Do resolvidos precisa ser reduzida a niveis em que
COmecamos a ter energia disponivel para investir no
Mundo exterior, £ dificil reagir ao mundo de uma
Maneira justa, simples e de afastamento se vocé conti-

"Ulamente se sente ansioso de que ird perder o controle
¢ explodir.,

senti
d uei}{as
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Quando vocé esté repleto de sentimentog Bl
X3

esta pronto a batalhar por qualquer “dg oo ivos,
palha”, sem falar numa palavra ou olhar, Légigquela
ha certos dias que sdo propicios a isto. Existemo Que
em que é dificil identificar o que esta ingdg maldlas
forma que passamos o dia todo irritados e imperti;

tes, procurando gente para brigar e sendo, de um nen:
geral, desagradaveis. Viver, porém, constanter,

assim, é intoleravel. ente

Nas formas tradicionais de psicoterapia, ag pe
com sentimentos dolorosos tdo persistentes siq rzscoas
duzidas a seu passado para descobrirem a fonte da ém‘
original e, depois, para se porem de acordo com el?:
A teoria é que a pessoa — agora mais velha e majs
s&bia, e possuidora da perspectiva de um crescimentq
de muitos anos e de muito sofrimento, serd capaz ge
encarar a antiga dor de uma nova distincia e exatidio
e, assim, ser capaz de se despojar de seus velhos
instrumentos de defesa para se haver com essa mesma
dor. Este método nem sempre funciona com tanta
simplicidade e limpidez, na pratica. O simples crescer
significa um ganho de nova perspectiva sobre as magoas
do passado, assim como dos sucessos, amores e 6dios,
de forma que podemos ver o presente colocando-nos
mais de acordo com o que é e menos com o que foi.

A melhor maneira de mudar a perspectiva de
alguém com relacdo ao passado é ocupar-se franca-
mente dos sentimentos do presente e resolver esses
sentimentos tdo completamente quanto possivel, &
medida que eles acontecem. Se vocé estiver zan-
gado, demonstre sua zanga. Néo se refugie numa dor
de cabeca. Néo finja que vocé é superior a esses sentl-
mentos. E ndo tente ignora-los e sepulta-los no passado.

Todo processo terapéutico acontece no presente:
quer os eventos em discussdo pertengam ao presente:
quer pertengam ao passado. O que de mais import?nt?
vocé deve aprender em qualquer forma de terapia ©
uma maneira melhor de descarregar os sentimentoS:
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e um minimo de residuo dos encon-

fiqu : : A ;
g que_-d océ fique livre para interagir

de form cignais e que‘ Vv
gros €mOC -~ rocionais.
m le adOS.ra de modificar sua atitude com relagéo ao
A ma'}eltornar_se tdo honesto quanto possivel no
passado eSer totalmente honesto é a melhor maneira
nie. de qualquer forma. Existir em graus de
de V“fsr’de menor desgasta muito de nossa energia e
. ap6ia em defesas. Vocé nao pode passar sua
sempre € pr?tando mentiras — especialmente para si
viga tOdaTﬁgnar—se totalmente honesto é o primeiro
messrgo;')ara tornar-se livre. E o segundo passo € expri-
ﬁﬁi abertamente seus segtimentos. X )

Outras pessoas poderao achar que voce estd exage-
rando na primeira vez em que mamfestal_' fortes sgntl-
mentos abertamente — tais como a raiva. .E sO se
lembrar de que a maioria das pessoas evita fazer
qualquer tipo de per:turbagéo — ‘“‘nfdo faca onda’
dizem-nos — e sua raiva, mesmo que suave, parecera
como algo de incomum. Algumas pessoas ficardo
espantadas ou preocupadas com a sua honestidade. Isto
é muito ruim. Vocé apenas tenta falar a verdade tal
como a vé. Muitas pessoas — pessoas com as quais vocé
se importa — aceitarfo, ou, pelo menos, tolerardo sua
nova atitude. Aquelas que nio quiserem, n#o estardo
respeitando o direito que vocé tem de ser uma pessoa.

Podera levar alguns meses para que vocé considere
na_tural exprimir seus sentimentos, especialmente a
rava. Quando primeiro vocé comegar a ser aberto,
2°§uegérf§eptxr suas emocoes embutidas correrem para
dalug E‘?e-tQUase que atropelando vocé com o impeto
novo.se' en adgr encerrar o trabalho e'sofreé-las de

- ©€ja corajoso. Ndo se contenha. Deixe-as sairem.
dolgf-gggss% lde aprender a exprimir os sentimentos ¢
fazé.lo. érudi- exige que vocé esteja determlqado a
que Sentiment(-)sse ne}e. Ele compensaréi, na medlfia em
Passado P enclausurados de méagoa e de raiva fio

€ escaparem como capsula espacial
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inGtil sobre os sentimentos presentes
contrapartida.

Agora vocé ndo mais se sentird como
precisasse ficar em guarda para deter noTpre
proibidos. A medida que vocé mais se ant!mentos
ser aberto, ficara espantado de ver quio a
e energia sio necessérios para estar smtgo‘.m“
seus sentimentos. Dizer: ‘“Vocé me magoomgad? Com
mente, se tornard uma coisa natural. As peu » literal.
nes_tas‘acl'laréo mais dificil lidar com vocéssoas Kinst
terdo a d15f:ﬁncna — pelo que vocé poderd iese T8
grato. A vida serd mais plena e mais ricar o
havera mais de vocé disponivel para as pessoaporque
cmsacs que xgocé ama no presente, e

om o tempo, outra coisa impor
os sentimentos que vocé agora repi;imtsrn:%c? gg?;ecera;
sentimentos do passado de ha muito esquecid(()) S?ius
comegos t:.la infincia, mas os sentimentos da vide{ -
seqte, cotidiana. As raivas desta semana, de ontempiie_
hoje, de amanha, sdo agora as rés. Nao serdo maié ;;
gr_andes nzégoas. mas 0s pequenos acontecimentos que
o insultario e magoardo, a cada dia. £ a sua maneira

ue sio a gy,

tempg

defeituosa de enfrentar os sentimentos numa base de -

dia-a-giia que causa a maior parte da dificuldade em
sua vida, e isto pode ser reconhecido e ajustado sem
ficar rebuscando toda a pesada bagagem do passado.
O processo de crescer, de se tornar, é continuo. Se
formos abertos a ele, ele podera oferecer novas opor-
tunidades para nos encontrarmos e modelarmos de
novo o curso de nossas vidas. Assim como a adolescén-
cia oferece novas oportunidades para reexaminarmos
as questoes da independéncia, controle, estima e iden-
tidade, os anos remanescentes de nossas vidas apresen-
tam oportunidades para nos redefinirmos, para pro-
curarmos nossa liberdade e para aprendermos 2 ser
nés mesmos sem nos desculparmos. '

Uma vez mais, o segredo do sucesso neste Pmcesfz
continuo de crescimento é sermos honestos para €@
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senﬁmentos o tempo todo. Toda vez que vocé
p08S0S esto estara criando um problema, reforgando
or 4esOR% " egativa oU estaré reforgando um velho
yma en gefensivo que, entdo, distorcera a realidade
a riré em sua capacidade de enfrentar o mundo.
ge vocé estiver magoado e nao experimentar a
; e espera sentir, Qerguqte a si mesmo por que
raiva 4\ te. Para onde foi a raiva? Vocé a esta escon-
ndo aqs%lst{i fingindo que ela ndo o incomoda? Por que
dendo” 2Cs “nao deveria sentir-se raivoso se estd
ﬁ,;él;eado? Esta com I:eceio de parscer vulneréavel aos
olhos de uma determinada pessoa: Quando voce tem
medo de se _€XPOr na frente de uma dada pessoa, mas
foi capaz de se expor na frente de ouutras.,l_sto pode
significar que, na verdade, voce nao confia_ nesta
egsoa. vVocé estd com medo de que se arriscara,
expondo-se perante aquela determinada pessoa. Ela
podera tornar a magoa-lo, ou _poderé partir para a
desforra. Pois bem: diga-lhe isso! Se a expressao
natural de algum sentimento seu for bloqueada pela
presenca de outra pessoa, essa mesma pessoa estaréd
impedindo que vocé seja alguém honesto e livre. As
inibicdes que vocé sente s&o, na verdade, as defesas
dessa outra pessoa, atuando no sentido de obstruir
vocé, Assinalando o quanto a presenca dessa outra
pessoa o inibe torna-se dificil para vocé ser o melhor
de si mesmo, e seu mais honesto eu € sua melhor arma
e sua mais valiosa visdo das coisas. E, provavelmente,
uma boa idéia evitar as pessoas que acentuam ou
encorajam a sua desonestidade. Ja é suficientemente
dificil ser honesto sem convidar situagbes que trazem
para fora o que h4 de pior em vocé.
criaN?u;{ilmente, ha ocasides em que z'e}_ipr_imir a raiva
emm}; OdEmas: Todo mundo estd _famlhamzac_lo com 0
e tri? or exigente e que ndo d4 valor a mnguem €
Qe elesa 0s empregados COmMO objetos, fazendo com
tantementse sintam insignificantes, magoapdg—og cons-
e e usando sua autoridade para intimidé-los.
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Os empregados se sentem irritados e ficam o

siva, e tendem a encarar negativamente 2 defep,
mesmo quando ele ndo tem intencées negativag atr?io,
festar raiva numa situagdo como esta acarretg . I-
cagdes, sendo que perder o emprego nig é aQOmDIL
delas. Caso vocé tenha um empregador comg egt, Mengy
tem uma chance — pode aprender g aceitai' Yoc}
maneiras negativas sem se envolver pessoalmentesuas
entdo, pode mudar de emprego. » 0y

Logico, porém, que nem sempre ist
quanto parece. Muitas pessoas se sente
emprego pelo medo de mudarem porg
perder os longos anos consagrados 3
estruturas protetivas fornecidas pelos
los sindicatos s@o notavelmente sem
sistemas defensivos psicolégicos. Originalmente for
elaboradas para nfo nos deixarem ser vulner’é\vei:rg
para nos protegerem de alguma possivel magoa. Depois,
ficamos dependentes delas e achamos dificil atuar sem
elas. Temos uma maneira de recriarmos em nosso
ambienlie_imediato 0s mesmos problemas e padrées que
nos aprisionam em nossas mentes.

Concordo em que — da maneira como & elaborada
nossa atual sociedade — mesmo quando nos libertamos
de nossas proprias defesas, nossa abertura tende a nos
colocar num certo conflito com os padrdes de defesa
e de controle do mundo em que estamos tentando
sobreviver. Ainda assim, sempre hé oportunidade para
ampliarmos a abertura e o acesso a nossos proprios
sentimentos, e aos sentimentos dos outros. Este é 0
mundo real, o mais acessivel, 0 mais recompensador
e sobre o qual vocé pode fazer valer o maximo de
controle saudavel, para o seu préprio bem.

Freqiientemente, as pessoas com as quais ficamos
zangados sdo pessoas sem rosto nem nome, Dessods
que passam tdo rapidamente gque mal reparamos
nelas — o motorista do énibus que bate a porta €
nossa cara, o policial com uma mancha no ombro: 8

8

0 ¢ tao 4¢3
M presas g
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longos anos ¢ pe.
elhantes a nogggg

> il

. empregada, O bilheteiro irritado, o antipatico
sordida €T axi, o advogado prepotente, o médico
motorlsta Tudo nos magoa de uma maneira que nos
arrogante- raiva, mas precisamos dos servigos e da
ix e desta gente e somos forgados_a agiientar
dos negativos e suas atitudes hostis.

o como enfrentar a raiva criada por gente
.Mfs(') médico, muitas vezes, se poré na defensiva
assim: 4 arrogante, ao ser enfrentado. O advogado
¢ flcag:' alguma maneira de revidar, cobrando de vocé
aCharrego extorsivo, indiscutivelmente. No melhor dos
lfllrl[ﬁn!:ios. seria p0§sivel simp}esmente dizer a pessoa que
cla magoou VOCE. Mas muitas dessas pessoas nao se
jmportam, na verdade. O _que fazel:, entdo? Ficar
afrontado por estes episodios e tomé-los como uma
ofensa pessoal é a pior coisa que vocé pode fazer. Vocé
acabara desperdicando uma grande quantidade de
energia e muito pouco ganhard. Ainda assim, mesmo
nestas situacdes, podera chegar o momento em que
vocé utilmente podera dar sua opinido sobre o compor-
tamento dos outros sem rodeios e honestamente. Diga
ao-motorista de taxi que sentiu que ele foi rude e que
por isso mesmo ndo lhe estd dando gorjeta. Diga a
pessoa que foi grosseira com vocé: ‘‘Vocé estd com
uma mancha no ombro, e néo serei eu que irei limpa-la’'.
Uma vez mais, é deixar que o problema seja dos
outros, e nfio seu. Fique grato pelo fato de seus pro-
Prios sentimentos estarem patenteados de maneira tal
Que fazem de vocé um ser humano. Vocé nio estd
contente por nio ser o motorista de 6nibus que esté
Zangado o tempo todo? Se alguém magoa vocé de caso
2223?&3’ © problema é desse alguém, mas deixé-lo
ticar 0 controle .sobre seus sentimentos e fazer vocé
mane;angado- o dia todo, é problema seu. A melhor
seus ;1' dP: tratar.estas pessoas & sintonizar com os
peSsogsC{gI‘}OS sentimentos — caso vocé o faca, tais
rao muita dificuldade em fazer vocé se zangar.
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Se sua raiva comegar a Crescer, eis aqui algum
maneiras de deixa-la escapar. ;[rnagme a pessoa queas
ofendeu vestida com trajes ridiculos, tais comg Calgao
e penas vermelhas. Uma fantasia ridicula ajygy
dissipar muito bem a raiva e em seu rosto surgirs
sorriso que deixara a outra pessoa completamepy,
maluca. Além disso, a outra pessoa j& est4 usandg 5
disfarce ridiculo, pelo simples fato de ser uma pesSorg
zangada. Sua imaginagio o ajudara a por isto na devidy
perspectiva.

Existemn outras maneiras de extravasar g
Escreva uma carta furiosa, mas néo a ponha no correig
Guarde-a e leia-a de novo depois de um més. Vocé poge
telefonar para a pessoa que o ofendeu, sem tiray 0
fone do gancho, deixando toda a sua raiva explodir
Qualquer coisa que ponha vocé em contato imaginariq
e que libere seus sentimentos, funcionard muito bem
Mesmo que vocé se sinta canhestro, experimente, Voes
ficara espantado de ver o quanto se sentird melhor,
Esmurrar um travesseiro por uns dez minutos também
ajuda muito a desanuviar certas pessoas. O mesmo se
diga de dar uns berros. Cuidado, porém: estes recursos
podem se tornar fins em si mesmos e s6 podem ser
usados para substituirem a coisa real quando a pessoa
propriamente dita ndo estiver disponivel ou quando
faltarem a vocé a coragem e a capacidade de enfren-
tar diretamente a tal pessoa.

Gaste algum tempo, outrossim, para reconhecer as
maneiras fisicas pelas quais vocé sente raiva. Cada um

de n6s possui um local especial, diferente, para sentir
raiva. Algumas pessoas sentem como que uma com-
pressio no pescogo, outras tém uma sensacdo de
queimadura. Pense sobre onde vocé sente raiva e anote
isso. E o sinal de que vocé dispde de que tem que fazer
alguma coisa para extravasar a raiva.
__ Extravasar a raiva quando vocé a sentir é tods 2
diferenca que ha no mundo.

Taiva,

CAPITULO CINCO
CULPA

; o sentimento de ser indigno, mau, ruim,

cheif,:“lgf femorsos, autocensuravel, detestando-se a
. mgsgtlﬂba & o resultado de contermos dentro de nés
mesmos por tanto tempo a raiva, que ela se voltfi contra
nés. A culpa é um sentimento complicado, e assim como
as pessoas sdo magoadas por diferentes atos, elas
também se sentem culpadas de diferentes maneiras.
As pessoas que se sentem culpadas s com a sua
presenca ja castigam as outras. Elas tendem a refor-
car o lado negativo do mundo e a ignorar o positivo.
Sao sem alegria. Ndo se consideram dignas de aceitar
0 que os outros dao e, assim, ndo se sentem realizadas
€ nao podgm retribuir. Se bem que as pessoas culpadas
ll?gfsam nao ser capazes de sentir ou de admitir sua
Ver"aéSEXl§te uma qualidade de raiva em seu modo de
sintam fg}sis que faz com que as outras pessoas se
em seys JSZI Ecrirzlis € esgotadas. Elas parecem chafurdar
Dunirer, niimentos negativos como um modo de se
dentro 8 Sl mesmas. Considerando que a maioria
coisa eg?igsoss sentimos culpados com relagéo a alguma
Tecorda um g t:lrftiwdas' a pessoa ancorada na culpa nos
®Squecer, Ag mento desagradavel que prefeririamos
Magos gy bessoas culpadas convidam & rejei¢do e a
recusarem ofertas de ajuda e amizade. £
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como se elas se sentissem melhor
pessoas as tratam mal.

A exemplo da pessoa com raiva, a Dessoa que
de culpa faz um esforco tenaz para dirigip ge. SOLte
mentos contra a fonte de sua raiva — L3 tant‘iStSEnti-
contida. Ela da coices indiscriminadamen o 2. 7Do
ficando numa posicdo dificil de defender, fma ?Caba.
qudo amalucada, desprezivel e indigna semegn?e‘se
pessoa se sente quando d4 um pontapé no gato de S
berra com as suas criancas ou bate a porta estre f;sa.
mente para aliviar suas frustracées. A culpa reé-‘ll:lt sa-
provém nédo sé de perceber que sua reacio foi inzréte
quada, mas também desnecessariamente prejudicj ?
Ela se sente tdo cruel quanto a pessoa que, inicialmt?n.
te, a injuriou. Ela comeca a duvidar de que seja digna;
e volta sua raiva para dentro de si mesma, reforcandy
os sentimentos de culpa.

Como vimos no capitulo anterior, quando a raiva
é contida dentro de nds, ela se inflama e se expande
até se tornar todo o mundo interior da pessoa. Nio
manifestada, com freqiiéncia, assume a forma de
raivosas fantasias e raivosos sonhos. Quase todo
mundo ja experimentou isso. Alguém nos fere e as
circunstidncias — ou nossa prépria relutincia — nos
impedem de dizermos alguma coisa 4 pessoa. Vocé se
sente manipulado, pois se aproveitaram de vocé. No
olho de sua mente, vocé vé seu atormentado‘r e fren_le
de raiva. Enquanto caminha pela rua, vocé fica tao
absorto em sua raiva e em maneiras imaginarias de s
desforrar, que segue a diregdo errada. Vocé comega a
reviver as cenas de sua injuria e, em sua 1mf‘gmzlgam?é
faz uma vinganca, uma retaliacio. Talvez vocé hu i,
sua vitima na presenca de outros e a embarace, resgin 3
tando cruelmente seus defeitos. Ou vocé se 1ma

z a uem
dando um telefonema a um poderoso amigo, & 4

Quando ag Outrag

: que 2
vocé orienta para que despeca a pessga‘:2 3[1; amigo
repreenda por té-lo ofendido... pols voC ou

tdo importante do poderoso empregador a8

90

. 40 manhazinha. Seu atormentador esta amarra-
entd0; € te. Recusa ser vendado. Muito bem: vocé
um pp;_lo olho a olho. Vocé da a ordem ao
pﬂiiet%o gzrfuzilamento: “Pronto... apontar...” Sede
elo !
e vinganga rmitir que as fantasias de raiva se desen-
Se se PO ¥ magoa, e se a Taiva ficar recolhida,
yolvam €omo nduzir a sentimentos de culpa. Logo vocé,
elas Podeg]llgznte se representa como calmo e razoavel,
que nﬁrglé mantendo fantasias de violéncia fisica e de
56,2 ?ante tortura. Os grandes inquisidores medievais
excfucinsignificantes, comparados a vocé. Sua imagina-
ngaoimpelida pela raiva enjaulada, equipara-se ao pior
ﬁnm'zstro do mais terrivel filme de terror. Paor amdai
vocé se surpreende olhando no esgelho. Voce‘ es{té: até
mesmo gostando disso: O que vocé faz face & sinistra
revelacio sobre si mesmo? Sente-se envergonhado,
desliga-se das coisas, ou apenas se sente exausto com
tudo isto? Vocé poderia comecar dando-se conta de
que a magoa, muito provavelmente, nao foi intencional,
antes de mais nada, e que vocé esta tornando a situagdo
pior do que ela realmente é. As vezes, esta compreen-
sdo € quanto basta para, no intimo, comegar a desafo-
gar a raiva, liberd-lo da preocupagdo e poupa-lo da
culpa.

As vezes, ndo basta. As fantasias raivosas e a culpa
Que elas criam podem continuar a se nutrirem a si
mesmas. Vocé pode até mesmo esquecer a magoa que
deu inicio a tudo isto, e ficar preocupado e incapaz de
f:;?: d‘le pensar em vinganca. Vocé também se da
i at‘-lue € o Unico a ter estesAmau's pensamentos.
atmosfer}:egas 0 Magoou, mas vocé estd vivendo numa
comega 5 d: Odlq. Vocé se sente pior. Agora, vocé
VOCé 1o ahneniconflar que ha algo de errado. ‘Talvez
% Outra pogs € merecesse ser tratado da maneira que
Potencial dec»a o tratou. Talvez elaa tenha entrevllsto_o
elogiient mal que h&4 em vocé, e que vocé, tio

“loente, demonstrou... a si mesmo. Vocé
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comeca a se sentir t4o mal copg;
na magoa que desencadeoy tulcllilgigsr;lesmo oM pengy
até vocé se sentir melhor, Uma pess na verg e far
vocé bem que merecey o 92 culpady o,
due recebeu, certgy - COMo
Uma culpa como esta pode doplyo ri0?
£ ] Mminay
comegar a dirigir ag energias para de . 2 Dessgy e
que ela, a culpa, comeca g punir mn‘ ro 3 edidy
maneiras ilogicas e descontroladas, A multa's Vezes g
clona evocagdes negativas, Qs test'emun}el?‘n;a SO sele.
¢Oes pomtqu anteriores e de bons feitoss b o Caliza.
riam uma imagem positiva, sio dificeis %k‘lae &Poia.
Estamos tdo convictos de que devemos sep g
até lutamos com mais ¢
raiva — afinal de contas,
Tornam‘o-nos mais fechados, m
menos a vontade na presenca dos outros — com tap,
energia entrando em nés, s6 tiramos energia da 1a
que estdo em torno de nés. e
) Assim, a culpa severa se torna uma terrive] arma-
dilha. Se a pessoa culpada comeca a exprimir raiva,
ela poderé:x sentir que esta apenas provando queelaéa
pessoa ruim que, no intimo, ela suspeita ser. As pessoas
com sentimentos de culpa muitas vezes receiam ser
punidas por sua raiva, a qual, em segredo, acreditam
que merecem. Elas podem até agir de uma maneira que
convida & rejeicdo ou & méagoa porque, na verdade,
sentem-se aliviadas quando sdo castigadas. Parecem
estar viciadas em trabalhos que ndo déo compensagéo
e em situacgdes de vida que sdo punitivas. Nao admira.
O constante tormento externo, pelo menos, as poupa go
fardo da autopuni¢io. £ uma maneira torturada de
viver. :
Nio & facil safar-se desta culpa. Vocé precisa olhat
e P ; de manifestar
as razoes por que Vvocé nao fO'l capaz de ha medo?
sua raiva logo de inicio. De que & que vocé wll magoa-
Vocé néo estava consciente de que estava sen ?nagoou.
do? Temia ser rejeitado pela pessoa que e;resentada
Como foi que vocé caiu na armadilha T
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maus qg -

= em seu intimo, da raiva? O que é qus
ntencdo ® esse se a deixasse extravasar?
ot Feceava ale iy ito daquilo que o
Ps receaV entender algo a respel a
g’%%é precis? licacdo antes de retornar ao assunto e
pos numa iog}ﬁ) A raiva que vocé transporta ter'lrtl1 (%]ue
gentar I :da pela prépria magoa — pela r&eah a c;a,
. stlficas fantasias. Raiva mal dlret_nonq a, ,mel 0
ndo POT SUC° 1 faz com que vocé se sinta instavel e
i ﬂmdi‘m __ na verdade, fazem vocé se sentir pior.
nada 7SO0 Ipa mais dificil de resolver ¢ aquela
spécie de culp s di o
o por um Unico incidente, mas por diversos
“i"-‘ga tl;iodurante um longo periodo de tempot. Torr:;-
s b do de comportamento,
mo-nos rigidos em nOSSO padrdo p

- retemos todas as mégoas e negamos qualquer perigo.

vamos pela vida carggg;c:‘g% (c)le culpa, acusando-nos por
isa que dé .
qual%gfrrg?:;a fe alguém que vocé deve amar é algo
que, em especial, induz a culpa. Nossos filhos, nossos
pais, por exemplo. i )
Uma méie ou um pai ansiosos podem ter sentimen-
tos misturados para com seus filhos e, ocasionalmente,
podem até, em segredo, desejar se livrarem da respon-
sabilidade da paternidade e, de um modo mais geral,
da condigéo de adultos. Mas tais parentes muitas vezes
ndo podem aceitar estes “‘horriveis’ sentimentos. Ao
invés, sentem-se culpados e dirigem sua raiva para
dentro de si mesmos. Ficar com raiva do proprio filho
(assim muitos de nés aprendemos), significa ser um
bal ruim. E ficar com tanta raiva que as vezes até
quereriamos que os filhos nem existissem. .. bem, isto
flbgme pecado capital. Mas o pensamento ndo & pai do
S’qu:aotgs atos, nao os pensamentos ou os sentimen-
Na :ZI:IO c?‘xlleli:os a punigdo racional externa. :
€ nossos t‘il% e, de vez em quando flcamos_ com raiva
Taiva g nossos' O problema surge quando ficamos com
€55 rajyy F?S filhos e fingimos que néo estamos com
s de com réquentemente, isto favorece manifesta-
Pensacdo de afei¢dio, nascidas mais de

93



nossos sentimentos de culpa do que de um ve

afeto. ‘As criancas sentem que ha algo de Erraréladeiro
sentem-se confusas’e, naturalmente, relutam e 0, mag
trar seus verdadeiros sentimentos. Nés, pais dimf 5-
mos nossa raiva tdo bem quando nos damos 35 o
¢as que, por sua vez, estao tdo famintas de rece gnan.
algo de nés, que até acham que esta errag, erem
sar... que seus maravilhosos pais sig insine Pen-
Suas necessidades fazem com que elas, crig €ros,
distorcam sua percepcao. Precisam de pais qul:fas.
amem, de forma que véem seus pais comg c}iaturas
que as amam... ou quase. Elas sdo também mufif,
espertas — e tudo isso conduz a uma orientaczg g

vida pouco saudavel para uma criancinha que come 3
a permitir que suas necessidades modelem sug rea(‘ii
dade. E a dose excessiva de doagio torna o crescimer.
to mais dificil para o pai, que agora pode se senti
obrigado a sustentar sua imagem de pai “‘doador” ¢
destarte, sustenta sua prépria imagem mascarada, nag
porque assim sinta e assim queira. Tal pai pode encarar
a crianca como um empecilho para o seu (ou sua, se
for a mae) proprio crescimento e desenvolvimento. No
entanto, o verdadeiro empecilno é o préprio pai
(ou mae). Com medo de crescer, usam a crianca como
uma desculpa, mas dissimuladamente. Nosso propdsito
deveria ser ndo dissimular.

Pais como estes, freqgiientemente, solapam qualquer
manifestagdo de raiva por parte das criancas, especial-
mente raiva que vise os pais. Se a crianca diz:_“Eu
odeio vocé”, como as criancas fregiientemente dizem,
mesmo a propésito de coisas triviais, e se vocé se sentir
inseguro quanto 4 sua prépria raiva contra a crianca.
vocé podera dizer “Jamais diga uma coisa assim. Como
€ que vocé tem coragem... vocé magoa meus senti-
mentos...” A crianca se sente culpada e aprende 9“;
é mau deixar escapulir a raiva, especialmente ra:i‘;r
dos pais. E também ndo é seguro — ela pode pel‘ino
0 amor dos pais. Melhor calar a boca, tal como o meP

%

v

. que ele (ou ela) bem que deve ser.
; mfijllfl:::mm?ﬁto zangado em que ele podera se
a

i
g com p:ov avelmente, se tal troca se tornar um padrao
r

rnal =" filho.
g:ltre pai € gﬂt:;ra encarar o assunto de outro ponto de
S’ '

Vamo: tir-se zangado e culpado para com nossos
yista — S€7 os de pensar em Mnossos pais COmo sendo
ais. GOSEAINOS (0 & e sempre nos assumirdo e nos
p ue tudo dar q .

gente AF o colizmente, nossas expectativas de como
aceitardd: is sao ou deveriam ser nem sempre sdo
%25 pela realidade. Pais sdo simplesmente
susteI;t: que tém filhos. Pelo fato de terem filhos, ndo

S0 ! : SR

Swmam. necessariamente, mais responsaveis, ou
8k i A condicdo, ndo resta divida,
esmo, mais amorosas. ’ : le
m opicia uma oportunidade e um desafio, mas nao
g{aé’m um carater. Na verdade, para algumas pessoas,
a paternidade dissipa as talvez até limitadas reservas
emocionais que elas tenham. Assim como nao € qualquer
um que deveria ser pai, tam_bem nao é qualquer um

que consegue ser um bom pai. :

O ressentimento entre pais e filhos pouco propen-
sos a assumirem seus papéis se nutre na raiva repudia-
da tanto por uns como por outros. Muitas vezes, o pro-
duto de um pai assim torna-se um adulto que nio sabe
como se haver com sua raiva. Ela abriga ressentimento
contra seus pais, que encara como artificiais e falsifi-
Cad(_)s. agindo de uma dada maneira, mas retendo
Zq“ll_ﬂ de que a pessoa mais necessita — amor e apoio.
I ;ﬂl"a que nao péde ser proclamada na infanecia ainda
Ou por se expressar, de forma que estid preparado
culcengno para um adulto que emergird sentindo-se
timi?-; tg bor continuar a dar abrigo & raiva e ao ressen-
e Ele Pode até ter receio de fazer qualquer coisa
atende-fd“tﬂtamente para si mesmo, por sentir que —
T4, do me SCUS Préprios desejos e necessidades — esta-

» %€ certa forma, dand . .
pate » dando voz a seus sentimentos anti-

TNos, que e

ran vocam sua velha raiva e trazem a lem-
a sua culpa sepultada.
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E dificil romper um padrdo comg est
chega a ser tao dificil como continuar g vive' 4
tado pela culpa. Se vocé for forcado a viver r acorrey,_
te receio de magoar os sentimentos de seu§° Constap,
vida se tornara uma dolorosa repeticao de su pals, g,
infancia. Mas confrontar-se face a face coma confyg,
traz na verdade riscos de produzir mais S€US pajg
mentos do que de diminui-los, a menos que agg;ls sentj.
adulto, vocé tenha deposto sua atitude defea’ Sendg
abordado o problema de uma maneira calmg DSlva ¢
tiva (ndo numa confrontaco cara a cara come Obje.
tos, mas num intercAmbio direto e flzamco"J s
adultos). No entanto, saiba de antemio: pais 'u o
duzem culpa em seus filhos tém uma maneiraqd: e
como se fossem desamparados e como se ficas&s}glr
magoados, quando se tornam mais idosos. Podem maem
festar tal sentimento de soliddo e isolamento quen:
culpa atiga}da por uma confrontagdo face a face pode
ser excessiva para vocé. ;

A melhor pglit{ca ¢ parar de fingir para seus
parentes que vocé nao sente o que esta sentindo mesmo,
ou que os seus sentimentos ndo tém importéncia. Caso
seus pais o tenham irritado ou o tenham feito sentir-se
culpado, deixe isto bem claro. Se vocé disser isso a
seus pais eles lhe mostram o quanto vocé os magoou ao
lhes dizer isto mas, praticamente, nada hi que vocé
possa fazer. Ninguém estid dando ouvidos a vocé. Se
este for o caso, caso niio haja sequer um desejo — ou
capacidade — de prestar atencdo a vocé, entdo pouco
vocé tera em que se basear — exceto sua propria capa-
cidade de autopunigio, em que vocé, interminavelmen-
te, persiste. O que vocé poderia fazer para agradar um
pai assim? O melhor que vocé tem a fazer é tratar de
viver sua vida da melhor forma possivel, ndo esperan
do, todavia, que seus pais fiquem contentes por sua
causa. £ nestes termos que vocé deve pensar, casg
vocé queira ficar aliviado das cadeias emocionais qu

o mantiveram preso a culpa.
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tais como certos
roduzem culpa, : 2
pess0as g Ihor tratadas quando se é perfeita-
a e L 1 mesmo ndo sendo
ais: sao0 e objetivo com € as — )
e ente franco cador, como Se estlvesse_mos encenando
"},rém, Pro‘ﬁedo de Virginia Woolf? Eis um exemp}o.
; emrsa telefénica entre uma mulher e sua mae,
uma e ulador, produtora de culpa. O objetiva €
tipo mz:mlllje a franqueza ajuda a retirar o fardo de
ﬂustﬁa".rqa raiva e devolve 0 problema a mée, a quem,
exprit - tence o dito problema.
pao que vOocé nao me telefona.

no 25 P 2z um tem
M?}?a:FTenho andado muito ocupada. Bobby esta
e do, Charlie est4 se preparando para fqzer uma
rislfe?tz;a no encontro de vendedores, na California e
{Jer'ri andado muito tenso.

Mae — Olhe, decidi que seria uma boa idéia ir a
Los Angeles com vocés dois. Eu poderia chegar apos
a reunido e passariamos juntos as duas semanas
seguzn t";?I'ha., que ndo tinha incluido a mae em seus
planos de férias, estd pensando numa duzia de manei-
ras diferentes de dizer isto. Cogita de dizer: ‘‘Olhe,
mamde, ainda ndo fizemos nossos planos definitivos e
pode ser que ndo consigamos reservas’. Mas ela sabe
que sua mie podera perguntar por que e suas descul-
pas frageis seriam instantaneamente alvo de suspeitas.
Ela seria acusada de ndo querer a mae junto de si,
de ndo améi-la. Ela entdo teria de reagir de maneira
excessiva para provar & mie que, na verdade, ainda
gosta dela, e que lhe faria uma oferta para ir junto

‘com ela e o0 marido, se houvesse oportunidade. Légico

que a mde investigaria entdo a questdo das reservas
de hotel em Los Angeles como se fosse um agente de
:i?};g:n: ﬁ, uma hora depois, tornaria a telefonar que
brina cc ado vagas para 0s trés num hotel. Nao se
Dessoas Ofél uma mée assim! Elas agem como se ’fossem
pow esamparadas para despertarem ddé, mas

am se revelando mais inventivas que um persona-
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gem de Agatha Christie
querendo evita-las. A fil
fiel & verdade.

Filha — Charlie me dj
. I 1Sse que, na
prefere ficar sozinho comigo nas ,fériasv el;ldead?, ele
reunido, porque tezn trabalhado muitg e sc”; quém‘s- da
comigo. Ou seja, ndo quer saber de criancas dersé";car
' ra,

€aso suspeitem de
que
ha tenta uma abordagerf St'ltﬁ:ltgs

Nio adianta.

Mée — Oh!... (A revelaca '
momento.) Mas eu estava fagggnc?o b;ﬁ;lx?:;u o um
disso, eu ndo atrapalharia ninguém
cunhado me convidaram a passar as férias com g]

Filha (sendo objetivamente franca e Suspeitang,
também de que sua irma n&o é nenhuma louce? eétando
tanto, jamais teria feito um convite assim): — ]ﬁnggg‘
por que a senhora nao vai com eles? :

Méae — Bem... ainda nio resolvemos. Al
eu disse a eles que provavelmente viajaria
e Charlie. Mas se vocé nao quer que eu va...

Filha — Olhe... a senhora ndo deveria ter falado
antes de saber de nossos planos. ..

Foi importante, para a filha, ndo se desgarrar da
verdade. Dizendo a verdade, forgou a mae a reagir 3
situacdo real, em vez de atacar quaisquer possiveis
defesas que a filha pudesse ter. Ela néo tentou evitar
a mde. “Evitar” é um jogo antigo, que sua mae sabia
muito bem jogar. O tinico poder da mde sobre a filha
repousava na possibilidade de fazer a filha mentir,
apanha-la em flagrante e, entdo, numa demonstrago
de mégoa, fazer a filha se sentir culpada. Dizendo a
verdade, a filha se valeu de sua maior forca. Caso ela
tivesse inventado, se tivesse dito algo que ela achasse
que a mae aceitaria melhor, ela teria se fechat_io a sl
mesma dentro da armadilha preparada pela mae com
seu “jogo”. Ela disse a verdade. Caso sua mae nao
pudesse suportar a verdade, ndo seria culpa da f,ﬂha -
a culpa estava fora de seus ombros. Ela teria qué
aprender a aceitar os sentimentos de rejeicdo de sud

P m
- Sua irma € sey

ém disso,
com vocé
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.- oi0 da personalidade de sua mae, do
<, como .‘él;agessa mesma mae, e nao teria que se
pstilo elv;da por causa disso. g

oD s yocé ndo tem obrigagao de mentir para
Lembre'seé sempre deve a si mesmo a verdade.
ninguém- ’Vocas expectativas de seus pais para com
ambem onduzir a culpa. Os planos deles para vocé
v tl:ilefir as metas ndo alcancadas deles mais do
podemm e jal que vocé tem, ou os dons de que €
qué pResultado: vocé é encorajado a se medir por

A ue nem mesmo seus pais poderiam atingir.
um padreo (iie vocé se vé colocado na penosa posicdo
Do g radar a seus pais — antes de agradar a si
detet quée scg> vocé seja filho de pais deste tipo, podera
e E;'ande sucesso — aos olhos deles —, e nédo obs-
e r%tir-se miseravelmente mal em relacdo a si
i seor ue vocé ndo sabe o gue € 0 sucesso, como
mes:émgogtarcila que ele fosse. Se vocé vive em funcdo de
zggs pais, quem ¢ que viverd em funcéo de vocé — os
seus filhos?... Por conseguinﬁq, .forma-se um circulo vi-
cioso. Ja é suficientemente dificil tentar dar o n@elhor d;
si mesmo numa dificil tarefa sem sentir que estd desani-
mando seus pais, perseguindo — e atingindo — seus
proprios objetivos.

Lembre-se: somados todos os prés e contras, ao
final de contas, s6 vocé pode fazer por si mesmo o que
for melhor. Quando vocé ndo age como realmente cré
e sente, poder4 funcionar dentro de seu mais elevado
nivel, Ir contra aquilo em que vocé acredita apenas
bara agradar a alguém sempre acaba se revelando um
Péssimo negécio. Jamais defenda adequadamente uma
Causa ou meta se vocé nio acreditar nela.

. Existem pressdes sutis que podem uni-lo a seus
Pals muito tempo depois de vocé ter crescido, pressdes
que devem ser conhecidas melhor. Ficar zangado com
S€us pais, que fizeram grandes sacrificios pessoais para
mand§_10 4 escola ou para ajudi-lo a encetar uma
carreira, deve deixa-lo muito culpado, mesmo que, na
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verdade, eles esti

c lvessem i
?tr?ves de vocé. Por maistentando -
mstmuado, 0 “martirio” dos pajs are i
hotado. Vocé se sente obri e oA el :
seus bons pais. . . E di
sacrifica a si mesmo,

reiro, professor, seja 14
te, porém: voce podera
sucesso € encarado po

ﬂgz sott}jllllc;s deles: l_na:s. €COmo um esmagamento deles
daseu 0, 0 medlcq pode arrastar emogoes mistu};).'-
por parte do pai (ou-da maée) — inveja mesclada

com orgulho. Ter sucesso, agradando, também pode

zzrslit;] ?equtgo? (()Z;mc;] vocé pode vencer, numa situacsio
2 7 0 pode. Voceé sentira, principalmente, raiva,
or e culpa. O melhor é tentar ser Vocé mesmo.
) E verdade, por certo, e & natural que, quando somos
Jovens, bpscamos a aceitacdo e a compreensio de
nossos pais e tendemos a confiar em seus conselhos e
em sua orientagio acima dos outros. E hi probabilida-
des de que seus pais tenham as melhores das intengoes
para com vocé, assim como tinham para com eles mes-
mos. Mas eles sdo apenas pessoas, somente seres
humanos, uns sabios, outros ndo tdo sabios. Todos
tendem a ter os mesmos problemas e os mesmos enfo-
ques errados no que se refere aos seus filhos, aiPda
que dentro de uma graduacdo varidvel. Todos créem
sinceramente que no coragéo tém apenas o melhor dos
interesses de seus filhos, mas ndo, isto ndo resolve
tudo e pode significar um enorme fardo por sobre &
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: e achar a si mesma e
:anga- Dﬂacer-zdaa eclezt‘;:ncsa tem .insqficiente apoio
cﬂangal‘ aos P& & por seus proprios interesses — €
agt ;ciorl e te para ser bem-sugedlda ‘nas areas
e nto insufice encorajam. A crianca podera ate
e seus DS © eriéncia de obter um real sucesso

em 4 Samais a €XP o el Sgoieto
e rs de si mesma. Em lugar disso,

digna. Pior de tudo, pode se septir incapalz
© a luta por aquilo que ama. Néo deserﬁvo -
acidades que possa ter, a crianca % lega}
vendo duvidar que tenha essas capacidades. Ela e
mesimo 2 te-se incompetente. Fica também com raiva
ples senis _ quer admita isso, quer néo — €, se nao

a :
dg ;?ttés gcaba se sentindo culpada por causa de sua
al 1) 5

raﬂgara se livrar de um constrangimento como este,

vocé tem que aprender a acreditar em seus sen;grée:é
tos e aceitar-se como voce e. Se seus pals ain a )
aceitaram a si mesmos, como € que poderiio aceitar
vocé, seja como for? Se eles precisam provar que
poderiam ter tido sucesso, se as c1rcunst,én<:3as_foss¢m
diferentes, entdo eles necessitam que vocé viva por
eles aquela oportunidade perdida — coisa que, logica-
mente, nfio serve nem para eles nem para vocé. De
qualquer forma, o propoésito de sua vida nfo é justificar
a vida deles. Tornar-se aceitavel a seus proprios olhos
ja ¢ uma grande responsabilidade, e deve ser a sua
primeira prioridade. De que adianta a sua vida se o
4ue a rege for outra coisa que ndo a busca da verdade
sobre si mesmo?
No entanto, claro estd, em algum lugar ao longo
0 caminho, é bem provavel que seus pais sejam
ﬂ;?ngoados, Mas a verdadg é que a magoa que eles sen-
vocé p?'; profunda que seja, néo € tanto com relacédo a
s ali'zar :S C}(;m relagap a falha dele§ mesmos de se
Bl teem, et i B Vezee € dlin qup 16
€Xpectati po. Mas, se vocé se permitir apoiar as irreais
vas deles com relagdo ao mundo, ho méaximo
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o que vocé tera conseguido serd ter prolongag
infelicidade deles. E uma loucura conduzir sya vid ¥
uma maneira tal que proteja os seus pais de Olhaa de
com franqueza a vida deles mesmos. Talvez eleg v
queiram, ou ndo possam. Isto é compreensiye] f&f"“
obstante, também é verdade que aceitarem-se ynsg i
outros é o melhor caminho — e o Unico realista. Pn-fh:}S
velmente, vocé terd que tomar a iniciativa. £ arﬁsﬂagi‘
magoa, e vocé proprio poderd ser magoado. Se vocs
tentar isso com seus pais, aproxime-se com cautelae
Mas nao deixe de viver sua prépria vida. '

Caso vocé receie que agindo no sentido de seys
melhores interesses vocé magoard a outros, observe
que este receio podera impedir totalmente sua acio. &
natural que a gente se sinta ansioso quanto a pér ;em
risco o amor que outros tém por nés agindo de uma
maneira que, com franqueza, atende aos seus melhores
interesses — e disto vocé esta convicto. Nao € necessa-
rio que seja sempre uma equagao: bom para vocé, mau
para eles — mas, freqlientemente, € o caso — pelo
menos, do ponto de vista das outras pessoas — e isto
pode ser um consideravel constrangimento para voce,
se vocé permitir que isto o subjugue.

Tais constrangimentos podem ser excruciantemen-
te dolorosos para as criancinhas. Consideremos, por
exemplo, a crianca a qual continuamente os pais estao
dizendo algo visando... ‘‘Se vocé for bom, agird da
maneira como queremos que vocé se comporte, € é
légico que vocé é bom, porque se VOCé nao fosse, nos
ndo o amariamos...” Em vez de aprender a julgar 0
que é certo e o que é errado com base em S€uS senti-
mentos e experiéncia, esta infeliz crianga € encor?uada
a conter temporariamente seus sentimentos € julga-
mento e a aceitar o de seus pais sem nada perguntar.
O problema surge quando a crianga quer fazer algo
que seus pais nio querem aprovar. Se ela for em frenteé
ela se preocupa porque podera perder o0 amor de SEUa
pais. Se ela suprime seus préprios desejos, ela solap
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Existe, por certo, um importante equilibrj
acha_do, entre permitir que outros governem S?x a ser
€ agir sem se preocupar com ninguém a nag Sera Vida
mesmo. Este capitulo néo é um capitulo para qy por g

faca seja la o que quiser, para evitar a culpa. Aseczoc.é
deracdes modificadoras, como sempre, implicam, [grln

tratar os outros com consideracio e esti;
do a amar a si mesmo € a seu potencial, educando-ge
S1 mesmo como um precioso dom, e tratando as 0utraa
pessoas da mesma maneira. Nig permita que Outras
pessoas o usem ou o forcem a negar seus sentimemoz
com base no receio de magoa-las. Esteja certo, porém
de que ndo as atropelara, no processo. A libertagdo g
sua culpa néo depende de vocé abusar delas,

O tipo mais comum de culpa provém de vocé se dar
conta de que fez algo de verdadeiramente magoador
a outra pessoa. Negar responsabilidade por essa mégoa
s6 reforga seu sentimento de culpa. A melhor maneira
de vocé se aliviar de tal culpa ¢ aceitar a critica por
suas agdes, desculpar-se e reparar o dano que vocé
causou. Esta ¢ uma maneira notdvel de minorar a
tensdo interior e de fazer com que todos se sintam
melhor.

Todos nés nos sentimos culpados, de vez em quando.
Nossa culpa sé6 se torna um prob!emu quando niio a
compreendemos. Vimos que a maior parte das aulas
resulta de raiva que nio foi suficientemente manifes-
tada. Se vocé se sente culpado, dcscubr? qual a procci
déncia de sua raiva. Entenda como & que voct é’o
magoado, Faga corregoes {_ldcqu_udns se nmgu?'u aglgllllntr:ll
(adequadas, e ndo intermindveis mea C"l.l.}(,lf'i’ 13“) -
que as corregdes sejam adequadas ao (.(11 m:;lgtiém.
vocé se sentir culpado por ter desapont_ﬂ (;ntercsscs
reconsidere, de acordo com quu.l dos :xlelllolf:&.z1 g
vocé estava agindo, e, & luz ci_lsso.}mr quﬁnp]csmenw-
alguém. Pelo menos, olhe a sntuagnf)‘—d' St;utulmellte- :
é bem possivel que vocé nio tenha cu_ai 0 O enhuma.
possivel até que néio tenha errado coisissin

ma, aprender,.

14

v essoas que fazem com que vocé se sinta cul-

uitas vezes, empregam o fato de serem magoa-
pado. ™ uma arma. Produzir culpa em outros é instru-
das comoderGSO e cruel; faz com que os sentimentos
mento PO ra os subterrdneos e obscurece os sentimen-
E;-ovocaram a raiva inicial. £ muito dificil
s queé pm conflito com outra pessoa quando vocé é
E urgumental‘ a partir de sua posi¢@o mais fraca,
Jevado afansiva- Quando alguém faz com que vocé se
ais deleado esse alguém extrai de dentro de vocé
sinta cu I;a menos amadurecida, mais na defensiva. A
uma ptérssz para fora de nés o que temos de infantil,
culpa, ri pessoa que mais medo tem de ser punida e
ou Sij;i'is receia ndo ser digna de amor. Também é a
ggﬁte de vocé que, eventualmente — se a pessoa susten-
tar 0 “jogo” — pode ser tgntada a contra-atacar gfx
mesma maneira, o que entdo evoca a mesma reacéo
na outra pessoa: Vocé me magoou, eu magbo voce...
Eventualmente, vocés dois acabam dominados pelo sen-
timento de culpa, e nem a raiva de um, nem a de outro,
encontra solugéio.

A tnica coisa a fazer numa situacgiio como esta ¢
ser claro quanto a seus sentimentos e expressé-los
claramente. Ressalte que vocé acredita que a outra
pessoa estd usando sua culpa para magoé-lo e que,
nfio importa quanta magoa vocé possa ter-inflingido a
cla, i§tc) niio justifica retaliagiio com matanga, de uma
maneira que produza sentimento de culpa. Um de vocés
lem que z!ss_umir & responsabilidade .pelo estabeleci-
:;::‘E}U‘J‘g ll;:::tt;cs.éA D[(!,‘.Sf'i()ﬂ que for mais suugﬂvcl. deve
rios dois parg l(‘:li~ su‘l‘cmntc [~ © parar. Sio necessé-
adhive] sejﬁ A secutir, Promlssm'umcnte, que a parte

océ,

€SmMo assim, depoig ' '
01s de as v
o oudgens, 255, Pois de todas as coisas boas, certas

Continyarg g Sﬂgl] t?-do ditas e feitas, a maioria de nés
“ngada com g i ' uma certa culpa quando ficar
Mo amgy., o AUelas pessoas que — supde-se — deveria-

+ “SPEro que, a esta altura, ja tenha ficado
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claro que temos que exprimir nossa raiva
que magoar, independentemente de que
magoado. A manifestacéio adequada da
minha para fora de nés os sentimentos
vital para restaurar nosso equilibrio emo
dade que manifestar nossa raiva as v
encarado pelos outros como algo que ma
néo pode se dar ao luxo de carregar os
nao as custas de sua prépria vida.

0] objetlyo maximo de sua vida é vocé se
melhor de si mesmo. E seu objetivo imediato
na trilha que o conduzira até 14. Por que € que P
deve se sentir culpado, se se recusa a ser intimidad: v
uma pessoa que insiste em se interpor no caminhg pf:r
vocé toma para chegar a ser o melhor de si mesrr;oqos
que se “magoa’ quando vocé — finalmente — encontra
esse carpinho € passa a palmilhd-lo? Vocé jamais
agradard verdadeiramente ' (apenas apaziguara) ta]
pessoa — mesmo que vocé se diminua a si mesmo para
sempre. Se seu desenvolvimento saudavel for encarado
por alguém como algo que magoa — isto ai tera que
ser problema dessa mesma pessoa.

O mais elevade amor que uma pessoa pode ter por
vocé é desejar que vocé evolua a ponto de se tornar a
melhor pessoa que possa ser. Ninguém é dono de vocé,
qualquer que seja o seu relacionamento. Vocé nio estd
neste mundo para realizar os sonhos irrealizados de
algum pai ou mée frustrado, ou para proteger outra
pessoa que ndo queira se defrontar com a realidade
dela mesma ou do mundo. Vocé estd neste mundo para
se desenvolver e crescer, para dar o seu quinhao

m' nos tenha
raiva reene %
n_EEatiVQS eé
clonal, % ye.
ezes Dode SE]‘_‘
803, mas voca
fardos deleg

t;0]'-'1'1':11‘ 0
€ Se por

para tornar o mundo exterior um lugar melhor para-

se viver, para fazer com que 0 mundo imeciiato. isto e,
que o circunda, no qual vocé vive, seja tdo franco €
verdadeiro para com seus sentimentos q}lanto 9055;
£ claro que é preciso fazer concessoes mutuas coﬂ;]_e_
recursos de dinheiro e tempo, mas espera-se que 0 o Ju .
tivo de sua vida ndo mude substancialmente nem a
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i i tecer, nao importa com

s ce desvie. Se isto acon .

et voiirf:cidade vocé o tente, sua vida ?e’,'"é‘ somente
ol culpa para a verdade do que voce €; sua coil_
it o ara aqueles que vocé ama sera limitada pela
i e vocé estard na amargurada estrada

de, o
fia“aaffa";ﬁgﬁmda, e da sécia dela no assassinio de seu
ar
a. A
sonho — & Culp que isto acontega. Nao deixe que

10 é preciso ; 2 ~
ﬂea:a Eipero que alguma coisa do que voce encon
f:c?u nestas paginas seja util para que vocé veja que

ndo é necessario que aconteca.
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CAPITULO SEIS
DEPRESSAQO

Depressao € o sentimento de estar “‘esquisito”’,
infeliz, melancodlico, ‘‘na fossa’’.

Como a culpa, a depressdo ocorre quando a raiva
fica recolhida e voltada para o interior de nos mesmos.
Neste caso, a raiva se torna rancor e comeca a roubar
da vida o seu significado. Para que o mundo de alguém
seja um lugar habitével, gasta-se energia, e a pessoa
deprimida tem pouca energia para investir,

Obviamente, quando uma

para estar deprimida, na
agora ausentes, seu
» € p1or de tudo, o con-



v

eu. A pessoa deprimida, ao invés de permitir qu
sentimentos fluam naturalmente, julga cada Sentie Seug
de raiva como prova de sua indignidade e I.eluaento
manifestar qualquer raiva. Mesmo assim, ela 1 em
vezes se mostra raivosa, & medida que suag Su};tas
carregadas defesas permitem que pedacinhos ge Obre.
despontem aqui e acola. raiva

Se bem que as pessoas deprimidas freqij
se sintam tristes, a depressio difere da trisig;:n%?‘znte
é o sentimento de esgotamento que se segue 3 msaeza
ou a4 perda, Quando as pessoas se sentem trist,egoa
perguntam a si mesmas: “O que foi que perdi'r"s
“Como foi que fiquei magoado?"’, normalmente, syr o
com uma resposta que faz sentido. Elas podém mgair;l
festar sua raiva para com a sua magoa e dor por causa;
de sua perda. A raiva dessas pessoas ainda ndo foi
sepultada e se a magoa for aceita com franqueza, sua
tristeza, usualmente, desaparecera.

Quando as pessoas ficam tristes por muito tempo,
sem compreender o que € que sua mégoa significa,
perdem contato, fregiientemente, com o aconteci-
mento que causou a tristeza. O resultado € a depressao.
A tristeza simplesmente fica por 14, nutrida por uma
profunda reserva de raiva e rancor. Elas se sentem
indignas. As pessoas deprimidas estdo sempre lutando
para conter sua raiva, e o ato de se conterem as
despoja de energias e pode fazer com que se sintam
doentes. Mesmo considerando-se que a tristeza e a
depressdo podem as vezes parecer a mesma coisa num
dado momento, elas ndo o sdo. A tristeza da vida coti-
diana se dissipa. A tristeza na depressdo, por outro
lado, é apanhada numa armadilha. Deixada sozinha,
cresce. A tristeza, ndo. A tristeza é uma fase passageira
no fluxo natural dos sentimentos. A depressao € uma
ruptura no fluxo dos sentimentos. 5

Para compreender uma determinada 'deprESSa:é
vocé precisa saber quais os sentimentos que realmen .
estdo em jogo. A tristeza parece razoavel, compara
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i -se a
0s sentimentos depregsxvgi?ictjgggagergerda'
iden
& e recuperarl 1 i o

erda, YOO pgilr:l Se fazendo as correcoes adequad
o a raiva,
rio. ) ) -
ngcgizéresséo sem rodeios, do tlpgn&auczl gengte
= prir-se com amigos ou simplesm o
engaﬁdo e compondo calmamente nossos
se S

jginaram.
tos que os originaral L
m?Jito da depressdo nao ¢ tdo claro

os acontecimentos que causaram a
o inicial raramente basta ‘para anular uma
mégo depressdo. Quando vocé volta a raiva contra sl
seve;a(l) ox;-ancor contra si mesmo cresce desproporclo-
;T;lfner;te a realidade, fazendo com que se ponha numa
atitude de isolamento defensivo. (Esta atitude de se
por em guarda nem sempre € totalmente ruim — e um
indicio de que a pessoa pelo menos reconhece que ha
algo de errado e pode ser capaz de dar os passos
necessarios a correcdo disso. Tais pessoas deprimidas,
freqiientemente, parecem melhorar em siléncio. Ocul-
tando de vocé seus pensamentos, elas também guardam
o progresso de sua recuperacdo; a defensividade delas
muitas vezes as faz inacessiveis as palavras.)
As pessoas fortemente deprimidas, as vezes, podem
zili :tméglgas trabalhando—sg com seus sentimentos df:
pa, dado que a culpa &, fregilientemente, o mais
ﬁﬁ:;ggfluﬁ giius; Senhmgntos. Num experimento de
nhado 4 terapi poc e Dacienies degritiidos fol eneam:
oy - (;));a ocupacional durante oito horas por dia,
por semana. A cada paciente foi dada uma

ces i

colgi-li ;ac;ntzix;?mvénas t:;entenau-: de pequeninas contas
das, as cestas meno:

e e Tes e um par de peque-

ficar as contas por cor : cfo(irat;limtmidos Syt

s ; Oca-las nas cestas menore
il Sg.lekn;efqte tedioso e ndo podia ser complel?e'l
e exam‘l de cada dia, entretanto; o terapeuta
minava o trabalho de cada paciente
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despejava as contas cuidadosamente separ
cesto maior, e dizia ao paciente bara wvolt -
seguinte e pér mios a obra. e

Visto que estes pacientes nio eram o
e ndo podiam ser atingidos pelos métoc(l:g;n :Isncf%tlvos
psicoterapia, jamais se discutia algo sobre OSuﬂls de
mas dos pacientes. N&o obstante, eles mostrav.rapmble'
marcante melhora. Aparentemente, o método ? b
nava porque — de uma certa maneira — tais paclimem_
sentiam que estavam sendo punidos por suas s
:_agoesf' e que estavam sendo autorizados g fazer .
indenizagcdo por seus ‘‘descaminhos’. Era-lheg &l mda
uma oportunidade de se livrarem de seus sentime;?t .
de culpa, afastando deles sua raiva e dirigindo.a cont(r)S
um alvo mais seguro. No decorrer do processo, graduai
mente, a culpa se dissipava.

A necessidade de punicdo na depressio — a0
menos, a chance de desfazer a magoa que algumas
pessoas deprimidas acreditam ter feito is outras —
parece ser uma parte importante da cura. Fregiente-
mente, quando pacientes severamente deprimidos
comecam a melhorar, voluntariamente assumem traba-

dag no
ho dia

lhos subalternos, tais como a limpeza de soalhos e -

latrinas. Esta espécie de comportamento — num hospi-
tal, ou fora dele — parece fornecer uma combinagéo,
que funciona, de autopunicéo e de dirigir a raiva e a
energia para fora, de uma maneira aceitavel — ambas
ao mesmo tempo. =
Na verdade, dirigir a energia para fora é o primeiro
passo para romper o ciclo — que a si mesmo se perpe
tua — de depressdio. A pessoa que se sente deprimida
pouca inclinacdo pode ter para sair e, simplesmente,
fazer alguma coisa. Estar deprimido é algo que C““,S",";z
uma enorme quantidade de energia. O melhor H:fm
podem ser atividades isoladas, tais como dese ria.
costura, jardinagem, consertos feitos pela ProP
pessoa, limpeza de pordes, sofdos e banheiros. e
isto oferece um canal para fora de si mesmo S
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A
As vezes, refazg‘suglledlceggdu-
p ressi0 e atil de distinguir 0S Eg&né , e eborar
Proa maneita B8 iculdade. Também € 00 mpriclo
syl pma das atividades diari g e

da
. orma que cad nsa-
DOSSWEI’niezei‘ algo de positivo € recompe

do
idade 72 & esteja no topo do mun
oport e i ue vocé este] s
e lfiagliflaprrigsboal?ms de rotina, e eles podem a]
s s do do pogo. ) (i
VOCéTadzarlrl;u?l?icfl;g experimentou sentimentos de trist
0]

e iu deprimida uma ou
ioria de nés ja se sentiu GEPITENES oy
za € a mamrxamsaS vidas. Estar deprimido € sentir-se

Thib i 0 ais
Outrav‘gcelzemibido e exaurido. As func_:oes(-:1 colf'i%?irdas
fﬁEinuem, de ritmo. Amidde, as pessoas dep

i A turbado. E
pessam mel do Eis??gffdaer:fnmbgrsoggd?rfﬁo — e ndo
cara;lmg:gges edz pegar no sono de novo. Também
zi;‘;m dificil adormecer e s@o _desassossegadas, po1s
acordam facilmente, e o sono ndo as faz repousar. O
sono, com freqiiéncia, é interrompido por sonhos pertur-
badores, em que sentimentos aprisionados buscam
expressao.

A pessoa deprimida parece atormentada, desespe-
rada para refrear sua raiva e o 6dio que sente por si
mesma. Tolerar este estado por muito tempo é exaus-
tivo. As defesas sdo gastas e nos piores casos a energia
nao para, de modo nenhum, de fluir para o exterior.,
?;:';d: :S bessoas se sentem incapazes de conter sua

creditam que as coisas néo melhoraro, podem

voltar sua raiva contra si ma
& ! a sl mesmas, nu tentati
final de terminarem sey sof , b

: ‘ rimento — uer c
grito pedindo ajuda quer como um
acabarem con Ja Vi.datiuer C0mo uma tentativa real de

.Mas uma depressio na .
DOSitivo, Mes Pressao nio deixa de ter seu lado

ocializagao.
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em sua vida.

Uma depressio, se acom
de hova consciéncia, pode Serpz%:g; gor_ esta ‘Espécie
alguém que, anteriormente, era male Inflexéio pary
Incapaz de achar uma diregio. O cola Organizado e
pode ajudar a pessoa a g, s[:lso das defesag
coragem para desafiar o que antes pen;v‘:da' i
tdo importante. — ““Se eu supunha que o que ?l.u'; fosse
tdo importante para mim, por que eu nio eranf:iie'fﬁ
A pessoa pode se dar conta de que ainda h4 tempo p:}a
mudar. Muitas pessoas param — finalmente — de se
fiar na vida, depois de superarem uma depressao.

Dificilmente se recomendaria ficar deprimido como
a maneira ideal de descobrir como realmente somos,
mas ignorar as realidades sobre vocé préprio que sdo
reveladas quando suas defesas estdo por baixo, €
perder uma valiosa oportunidade para se desenvolver.
Pior: a velha raiva com relagdo & perda permanece
enjaulada, sem solugdo, e tudo que vocé sofreu foi por
nada. Afinal de contas, niio ha uma virtude inerente a
dor. Ela precisa ser usada.

Sentiglentos depressivos ndo resolvidos podem
comegar a interferir na capacidade de trapalha‘;sgi;
viver da pessoa. Quando a dor é grande demais, aa'uda-
interior muitas vezes é escassa. E necessg?aonfveis,
Existem vérias espécies de trat?menb%esvf;%tagem-
cada qual com seus proprios ,pétqtos:}e everidade
O método usado depende do tipo e da S
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¢ aplicado sob 0s cuidados de u ‘

deve S€ :

esgrd?m e _ < ia imphca
grofisswﬂ ' ento da depressac por p51c$:r‘;gp imida e

0 tratar’e essoa a liperar sud ras Muitas vezes,
em ajudar 2 sﬂa mesma raiva s€ amplie. uma Dessoa
jmpedir 4u€ © desempenha 0 pa de | r zangado
o terapeutd FER a1 o paciente pode fica
ugegura”, €O ° % timento de culpa.

e aumentalt; Sil:s & uma forma fisica de terapia. Eé(ee

o} eletr‘:;nggia parcial que fortalece as defe.zzts e
orla 05 0 as quais a pessoa deprlm}fia tentou -
A com‘_ reprimir sua raiva. Este ‘‘desmemoria
semtil‘l'ce:xs'gficialmente induzido ajqda a suprimir ra
;x;?ga e a culpa que 0 paciente foi incapaz 6(1(_3 :eagasé
Pode ajudar o paciente com depressao psicotic

centir melhor momentaneamente, mas deixa-o codm
menos de si mesmo com que trabalhar devido a pe’IIC a
parcial de memoria. Freguentemente-, quando 0s efeitos
do eletrochoque se dissipam, o paciente fica de novo
deprimido. A terapia de eletrochoque também pode
tornar mais dificil para a psicoterapia continuar traba-
lhando, visto que interfere na capacidade da pessoa de
recordar e resolver sentimentos dolorosos.

Como a psicoterapia e o eletrochoque, o tratamento
da depresséo com medicac@o antidepressiva € em parte
eficaz e fux_lcjona com alguns pacientes e com outros
nao. A eficacia dos antidepressivos, amitide, é psicolé-
[g;gsi; :{)megandq com o méslico. Elas propiciam ao
paciente: (gl:;na . ua tanglvel‘ com que tratar um

: que ele, por conseguinte, tende a planejar

uma atitude mais confiante, a '

; ' » @ qual, por sua vez, pod
ajudar o paciente g acreditar nele. Hoje em dia pé .
a verdade é que se i

de drogas. nistra uma quantidade excessiva

Un medic ;
amen 3 &
demonstr, to antidepressivo, a Imipramine,

4 nos sonhog

diminui, conf qual, depois, gradual-

orme o paciente melhora. O que
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ggf;;‘e tgue parte da melhora alcancag

i tar? se deve ao exaurimentg - ma °0m este .
- que de raiva que estava alimen;dlnante sorxhusdl-
‘epressao do paciente. A Clordiazep &0 culpa .

lizante largamente e oxide, ym 102 € a
; ; mpregado, * M trangg;
ansiedade manifestada nog sonhff?r gﬁ: aummtagm

sgr;hos que, desta maneira, aparentemen!t?:denbes by
que o paciente exprima seys Sentiment el
proibidos em outro lugar., o
“Geralmente. tanto os
apolam-se demasiado na ici
) medicin,
muito pouco no humano e Dk teenologia =

: na compreensio
csl‘::numegtos- atuam. Conforme j4 mencio?l:rgomo .
pressao, ir até as profundezas de seys senti?rféntga
s

e ver o seu mundo interi : 1
a vocé tomar dECiSf)Ie‘}sor q?:lz ;:(1:2 e.s éﬁgerg) permitir
Incapaz de tomar, antes. As pessoas que -se talmente
ram da depressdo muitas vezes sio capazes I;Ieectapera.
“Fui punido o bastante por meus préprios sentimeﬁif,;f
chegou a hora de fazer alguma coisa por mim mesmo,
Sei 0 que esta fazendo de mim um angustiado e sei que
nao posso continuar vivendo minha vida da maneira
como tem sido. Isto faria de mim um impostor, um
simulador. Ndo quero passar o resto de minha vida fin-
gindo que deveria ser feliz cumprindo os desejos que
outra pessoa formulou por mim. N&o quero gastar o resto
de minha vida tentando corrigir os erros incorrigiveis
de meu passado. Quero viver minha prépria vida".
As pessoas tém pensamentos desse tipo o tempo
todo, mas muitas vezes sentem-se demasiado culpadaz
para darem um passo positivo com vistas aosrs?;r
melhores interesses. A depressdo pode nos faze
que Somos responséveis por nossas proprias

5 jzarmos
: ; i esmos realizar
precisamos nos incumbir de nos mes Se oo n0S

essa vida. Ninguém fara isto por nos.a Mg
cuidarmos primeiro, seremos intiteis par
os outros.

Muitas vezes, os adoles

m
» que Seriam

médicos comg 08 pacienteg

imidos
centes se sentem deprimt
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vidas e que -

as — a opinid? e

. i a
erimos mals em mudan¢
rque — % g;t:fos estd Cogs%ﬁ%?cegﬁle estima POr
em em de m S€
eles 27 mente eles sofr aréncias também pode

e contintt as essas CaIeh- < o crescimento €
andonarem
FAar Orri irem Seus .engan_osd agirem apenas para
para iggs artificiais € infantis ZS meninas, as custas
o m entre 05 meninos ou
eles mesmo. ressdo faz com Que
Num certo sentido, uma deﬂ; ais. Uma depressao
; dolescentes uma vez e omo NOS
sejamos & lgo de errado na maneira ¢
nos diz que ha algo undo, que ha algo de errado na
relacionamos com 0 MV % Jssa vida. A dor da
:ra como conduzimos no s
s muitas vezes torna possivel um novo crescl
epressao e sne-
?ngnto e faz com que se abandone o sacrificio desn
cessério pelos outros. ;

£ doloroso vocé nao ser 0 melhor d_e si mesmo.
Aceitar a responsabilidade por seus proprios sentn;m'an—
tos e decidir descobrir o que ha de melhor em voce € 0
melhor legado de uma depressao. )

Ser o melhor de si mesmo significa vocé tornar-se
honesto com os seus sentimentos. Significa que vocé
abandqna a expectativa de ser perfeifto e, portanto, a
necessidade de ocultar o que sente, porque o que vocé
sente é vocé.

. E'_»Eér o melhor de si mesmo significa que aquela

mgrvel mistura de sentimentos que é vocé é a

oty Loneira possivel que se pode assumir, nio
l.i)E fn gl 1;;me eSt'Ei;; sentimentos venham a ser
or aceitar = '

de que vocd & rea] ellér;a depress:ao COmo uma prova

que vocd & : que vocé se importa. Aceit

océ € fundamental ite

: mente bom, mesmo que as

oferecer provas

rran
ge coragem parg crescer de novo
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CAPITULO SETE

[V NAL
0 SE LIVRAR DA DiVIDA EMOCIO
e E TORNAR-SE ABERTO

Uma vez que vocé tenha aprendido a compregnder
seus sentimentos e ser aberto e honesto no expressa-los,
vocé podera ficar livre das di:vidas emocionais de seu
passado e aclarar cada vez mails sua percepcao do mun-
do. Uma vez livre da necessidade de deturpar, e uma
vez que vocé ndo tenha expectativas preconceituosas so-
bre a realidade, a vida se tornara menos complicada. O
momento presente — agora — parece se prolongar
a medida que vocé fica cada vez mais disponivel
para si mesmo e para as pessoas com as quais vocé se
preocupa. A vida se torna mais plena porque € mais

‘experimentada. Enquanto antes vocé evitava a dor e
desligava parte do mundo para reprimi-lo, agora vocé
é livre para sentir todas as suas magoas e perdas,
po-las em ordem, e movimentar-se para o momento
seguinte da vida com um minimo de bagagem do
passado. Mais importante ainda é que — uma vez livre
do débito emocional — vocé mergulha dentro de si
mesmo, no real conhecimento de si mesmo. E mais facil
tomar decisGes que atendam melhor aos seus interesses,
modelar a sua vida, de forma que ela lhe permita a
maior oportunidade para atingir seu pleno potencial.
Sem honestidade na aceitagdo de seus sentimentos,

segu'ida pela compreensdao deles, nada disto seria
possivel.
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De tempos em tempos, todos ng .
divida emocional. A divida emocional & g2l
de desequilibrio na qual os sentimentos — 2 Condicgg
serem expressos — sdo presos numa arma?ﬂgez de
salientel que Impedir que 0s sentimentos se manjfa' Ja
naturalmente nos faz usar defesas e exaure estem
Quanto mais os sentimentos sdo reprimidos | B25-
energia voce lem para ser VOCé mesmo, menos ]'l_lgenos
vood se torna. SO estd em divida emocionalb erto
eventualmente — oS seus sentimentos esca ey
direcZo errada. quer suas defesas se tornem @ﬁ?.dﬂa
gue vocé B30 possa interagir espontaneamente, Oglsaa
mundo parecera desvairado ou cheio, fora de contr Fiu
cu sem alegria. Sera uma projecdo de seu passa'iiﬁ
trancafiado — nao do seu presente que parte. Serd uma
distorcgo.

Livrar-se do débito emocional € menos complicado
do gque parece. Permanecemos prisioneiros de senti-
mentos nio manifestados de nosso passado, em parte
porque temos receio de exprimir esses sentimentos, e
em parte porque ndo compreendemos como os senti-
mentos atuam. Se vocé puder compreender como 0s
sentimentos fluem em relacdo a uma perda — e a esta
altura acredito que vocé possa — e seé for capaz de
aceitar sua raiva por ser magoado, vocé ja estd na
estrada principal para se safar da divida emocionall.
Em primeiro lugar, quando a mégoa e a raiva r}ﬁo sao
manifestadas com honestidade, a divida emocional €
acumulada. 5k

O primeiro passo para vocé se livrar da divida
emocional é se permitir a si mesmo sentir qualquer
coisa que vocé queira sentir, sem fazer um ]qlgamen_tﬂ
de valor. Ndio tente sentir; simplesmente, sinta. N;z
tenha medo de sentir, pensando qué mostrar 1‘1 i
determinada emogdo o exibird sob luz desfavoravel
seus sentimentos muito lhe podem dizer sobre © ﬂ}dera-
e sobre vocé mesmo, mas eles ndo devem S€X const ples
dos evidéncia para provar seu valor. Nao € sim
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de raiva que voce
ntimentos
uma

& i tos
cé tem sentimen
gt porquis\;l;a vruim’’, assim como sent,e
serd tas ngo fazem de voce, necessariamente,
altruis ) ) ‘
"boa SSOélli‘vrar da divida emocional, voCce precisa se
Pare. s ue ha de humano em VOCE,

; mesmo, 0 Que€ : 1ana g
o & precisa aceitar a idéia de que —;
€ da assim €

aceitar & o5, VOCe
o juindo defeitos- ¥ ; "
erfeito como € ainda 2
sendo ¥0O i océ e Sseus sentimentos
ponsabilizar por

0 -

N e consideragao :e que Vv =1
1gnt - rtancia. Voce tem que se
g nder a se amar 0 bastante para

timentos e aprender £ - s ;
u:rse:obre cles. Isto significa que s€ vocé sentir
o isa, vocé tem que ter a coragem de manifesta-

poderd se desenvolver, se nao admitir

mo vocé _ d
?éhscfaréprios sentimentos e assumir a_requnsablhdade
por eles?! Vocé ndo pode firmar em S1 sentimentos que

vocé ndo admite.

Deixar 0S sentimentos extravasarem pode, com
certeza, ser aterrorizador, pois € na arena dos senti-
mentos que as pessoas tendem a se sentir menos no
controle das coisas e, pois, mais temerosas. E também

no ponto em que rejeitamos nossos proprios sentimentos
que erguemos nossas defesas, e se permitirmos que elas
fiquem entrincheiradas, elas erguerao uma muralha
entre nos e nossos sentimentos. Quando estamos dema-
siadt_) distantes de nossos sentimentos, entdo qualquer
sentimento que conseguir escapar, ndo importa quao
gequen'o‘ ou comum ele seja, terA a capacidade de nos
u;ziqimbrar, de nos confundir e — até — de nos imobi-
s e, i, e s S
aperns; ar ficarer;1 i a a sua energia...
Sentir — sea 14 o que for Jg ’Si) Elas tém pavor de
se levantarem de manh3 A o ‘ast_anf:e duro'para elgs
medo de seus sentin a;c. tendéncia é possuirem mais
Qe 05 motivaram den os do que dos acontecimentos
resolyer seus prob'l e forma que pouco fazem para
Suas energias tenta'ecrznas' Em vez disso, desperdicam

ndo convencer os outros de que nio
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20 receosas, nem magoadas, nem zang
istes: N&o. sério... estou muito bem_
estou bem. .. quem foi que disse que ey pa.,t:e.go 'S0 que
que € que vood guer dizer?... deixe—memsm?"'
por fovor...” Se tais pessoas pelo menos penf,? Rz,
a si mesmas comegarem a exprimir sua magoa Ussem
0 as sentem. aguela montanha acuj;gu o

s seria reduzida., assim como a atlilﬁda
de cansaco que a acompanham, de
soas assoberbadas com emogdes contidas
em num cansago continuo, dissimulangg
:zendo aigzmza COlsa que pensam ser ing, i
A wvidz emocional destas pessoas é tig vigi;ifi:

at_ias. hem

«

Wdvel. -
gue elas ndo véem o mundo tal como ele €. Elas pens
gue é o mundo l& fora que as deixa tdo tensas e neryg.

= =dq na verdade o problema se origina dentro
delzs — onde, na medida em que permanece nio reco-
nhecido —, também continua sem alivio.

Parz se livrar da divida emocional, € preciso que
vocé acredite que nem vocé nem o mundo fracassardo
se vocé der expressdo a seus sentimentos — é raro o
exprimir os sentimentos adequadamente conduzir a
umz perda de controle. Ficar zangado e chorar, por
exemplo, ndo é perder o controle mas, simplesmente,
exprimir intensos sentimentos. Algumas pessoas néo
acham que seja ‘‘bonito” ter sentimentos tdo fortes.

Semelhante nocdo do que seja bonito &, em si mesma,
perder o controle, comu-

sufocante. O préprio medo de

mente, pode provir da negacao da necessidade de extra-
vasar os sentimentos. Os sentimentos encurraladgs 50
contribuem para desencadear discus’sﬁes._ explosogssz
exagerar desproporcionalmente as magoas. E tudo ﬁeu
tende a dar a pessoa inibida a impressao de que pffzes
o controle — o que, num certo sentido, com suas tl;ndt;
ela controla. A sensacdo de estarem manifes
quaisquer sentimentos, de certa forma

linha Maginot de defesas, vem como uma Suu : que
tende a desalentar a pessoa. ‘‘Meu Deus... 04

wn
\]
'fl
Q
!
B
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es : % " Sim, a res #
a vem por si mesmo nao é facil acel”
tirando 0 4 para uma pessoa assim eensao
ser facil 0000 carias simpatia ¢ Comf:nanecer aberto
tala. 529 se da divida emocional € gﬁerem se libertar
ue p
- - tivos de todos 0s d : is pascidas
__ sao os objetlv tativas irreais ]
sd ante das expectal 21° ua vida

tenha sido, speranca
a 2 : e para ter esper:
acdo, existe muita basé P der a aceitar seus
formagao, vocé puder aprende
desenvolvimento S€ de pedir desculpas por causad
sentimentos € PETE7 o pode ter a liberdade de ser-
g ne?emd’ ao independentemente da liber-
ta em "o .a vive. Em qualquer lugar
da sociedade em que VOCE VIVE. : =
dade da . & enhores da situagao.
iio, os sentimentos sa0 0S § ’ e
ou ocasiio, idere inaceitavel
Seja 14 qual for a pessoa que O COnS & algué
porque vocé manifesta seus sentimentos, ela & alguem
que ndo quer que vocé seja real — provavelmente voce
pode viver sem ela. ) =
A consegiiéncia feliz de se livrar de emogoes peno-
sas é tornar-se aberto. Para ser aberto, voce precisa
compreender o gue sente, saber de onde vem 0 senti-
mento, e ser capaz de expressar esse sentimento a
quem for ‘convemente. Na resolugdo de problemas,
agora, vocé pode se apoiar em seus sentimentos para
1:'1d.1car a direcéo certa. O intelecto e sua ferramenta, a
lo_gu:a,‘ podem se extrrfwiar. Eles precisam da colabora-
gao aa?"crla de seus sentimentos para impedir que alterem
re 1
o se:1 t?de para se adaptarem a falsas necessidades.
5 mentos contam a verdade. Quando vocé é
aberto, as necessidades aind i &
ainda existem, mas vocé per-
cebe-as claramente po ! i .
que definem e int por ser aberto a seus sentimentos,
€ Interpretam essas necessidades
Ser aberto & estar em conti ;
do em torno de e B Inuo contato com o mun-
estd continuaments . raves dos seus sentimentos. Vocé
erguendo a um nivel mais eleva-

tir, vocé es
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do, mas desimpedj
o pedido de percepcs
a : Pcdo do
Visao que é cada vez menog defe Mundo, ¢qpy, um
que vocé se abre, meng hsiva, A a

S Mmed;
dizem e mais de seu pro depende do que o Dedid

§ Prio sens S Outr
0s seus sentimentos dizem, © do mundo — do qgg

Quando vocé & &
precisa pazar o peigﬁgm' 8 Menos ansioso, Vopg
de perder? O que & e estéqﬁ € que eu tenhg meg,
Como poderei ser magoado? Estc:l . agando ‘ﬂgcu'a?Il
de perigo? Estou com medo de aceiteel? ?lguma espécie
mim mesmo? Estou com medo de assl?n%ium& barte do
lidade de fazer alguma coisa que ma T Tesponsab;.
Estou com receio de receber e agﬁge%eta(;-mra. Dessoa?
algum ato ou palavra por causa do critica por
culpa? A medida que vocé indaga cSOentlmento e
: » Compreend
os relevantes sentimentos e como eles atua i
do peso da divida emocional, vocé poder Tése -
quase que automaticamente as suas perguntasponger
solucionar sua ansiedade — as mais freqﬁentémllnig
perguntadas, mais facil e automaticamente respondi-
das. Se vocé exercita seus musculos, eles ficam forta-
lecidos e se comportardo mais eficientemente. Se vocé
exercita sua mente em problemas dificeis, vocé também
estara fazendo dela uma ferramenta mais eficiente, De
maneira semelhante, se seus sentimentos estdo operan-
do livremente, sua safide emocional, seu bem-estar e
seu desenvolvimento pessoal terdo de reagir a esta
abertura.

Esta voz de seus sentimentos internos fala por
aquele seu eu que maior chance tem de fazer de sua
vida um sucesso com o minimo de desperdicio de esfor-
co. Vocé ndo precisa criar esta pessoa porqué vqcet;s
¢ essa pessoa. Sdo apenas as suas defesas gue s¢ l:e i
péem no caminho da expresséo do mais e'levgdﬂ fnode-
vocé. Uma vez expresso, ele pode ser S Poees :
lado posteriormente, mas ele ou estd — ou na
— desde o inicio. . mis

Verdadeiramente, ndo ha grandes

térios nad
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I cada passoO

i enas pOrte
Wdasrezpdesenvoiwmento,
co de dor. pre
u:;nerlégg para bloguear uma emogac
e 3
pém consome € e ) a emocie,
i é que
saiba 0 qué desenvolver enquanto na

- 4 se & 1ugar. O abando_
néo podera ¥ - e gurando vocé no g ;
defesas dU® esmeﬁnﬁlfe que vocé se veja tal como é.

no das defesas P

: srio se VoOC
Isto pode ser assustador, mas €. necessario

. uinte.
realmente quer S€ mown:ler:lr:)ta;l.) éiri:dg g {%Ssﬁrieegn g
Da-se Cafoas 2i?gtzg¥gnnente estavam enc_ob'er'tos.
sentgn g:minho para descobrir a verdaf: préncmﬁ:nggtfﬁ
om os seus sentimentos. Se€r 0
) sqr‘ham:ieesctloa'rc;r a mais elevada verdau_:ie como voce
2 vé, sem desculpas ou defesas, sem fingimentos 1ou
restrigbes. Bombardear as out'ras- pessoas com revela-
¢bes dolorosas sobre elas préprias pode ser dizer a
“verdade’’, mas apenas uma parte restrita dela. A
maior verdade pode ser, apenas, elemento de @égoa,
fundamentado num sentimento de raiva que vocé pode
ndo estar exprimindo adequadamente. E a maior hones-
tidade esti em procurar para além de suas préprias
distor¢des, sem ilusoes.

Sentimentos sem franqueza sio defesas

Sem franqueza, 0 mundo é uma ilusio

Sem franqueza, a memoéria é s6 uma fantasia
O tempo, sem franqueza, nunca pode ser agora
0 espaco, sem franqueza, nunca pode ser aqui
O amor, sem franqueza, é possessividade.

Sem franqueza, néo h4 um re i
. al cre
§:$ Eranqueza. ndo ha liberdade Al
— franqueza, nio hé esperanca
g ranqueza, ndo ha nada de real
em franqueza, nao ha nada,
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vida. i dividua :
el gom honestidade cresce ndo sso o

e e realidade, mas também nossa fop. ", Propri
¢ao de n6s mesmos, reforgados por ¢ tr sor :
na mesma jornada. o

_ A jornada principia ;
BiE & gente se pexl?gmtégn I;l:s(r::)a maneira para g,
quanto possivel, simultaneament,em tanta honestidag,
dimento: ““O que é que sinto? D COM um novo epgey,
sentimento? Ele é familiar? bee onde estd vindo este
foi que ele ocorreu, antes? G que maneira? Quangj
p) o » antes? Que acontecimento ;
0 a ele? Esse acontecimento é uma estd liga-
uma verdadeira perda, ou uma mégozmeaga de perda,
sentimento?”” Agora vocé sabe que ;)ou algum outro
ansiedade, normalmente, est4 ligado 3 aéf ntimento de
perda, que as vezes a simples evocagio d: i%fmdzn‘;lma
perda pode recriar a antiga ansiedade. Normalmentgea
isto significa que vocé ainda nio aceitou completamente
a perda e que a sua ansiedade nao pode ser aplacada
ergquapto a perda ndo for totalmente aceita e seu pesar
ndo tiver “‘autorizacdo’’ para subir & superficie. Vocé
sab.e também que se o acontecimento trazido & lembran-
ca implicar em magoa, o sentimento bloqueado é guase
sempre raiva. Permitir que a raiva extravase é a ma-
neira de desafogar o persistente sentimento de magoa.
E se o acontecimento doloroso envolver muita raiva, €
provével que haja reminiscéncias tanto de.mégoa como
de culpa, em funcéo da raiva. Uma vez mais, & maneira
de desafogar os sentimentos é aceitar a perda €2
mégoa, e exprimir a méagoa.
gNa‘a.o hé mistica neste método. Qualquer p_esstehﬂ. :
sensivel e normal pode usé-lo, € 0 quociente (31232 ge
géncia ndo é o fator determinante — na ver Quax’lb‘iS
fosse, estariamos em consideravel dificuldade- "
vezes vocé ou um amigo ndo se sentaram s
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e ?

v yazios:

lema € 5€ Jevantaram “g?mstgraﬁgz o et

par UM B 0 esconforto de antes? S0 (;11K e g g
o 2 nossos sentimentos — noss(cl) Serestar Signifi-
timos 05 4 quando somos capazes e pnforto i
oo Qi,em;:?m para eles, é que o desco 0 visas
nelr em condigoes de nos voltarmos puando e
g ficiéncia € prazer renovados. Q od
yalay B chlaf rtavelmente do ponto de vista emocC10
- L ue funcionemos com O qué

mos
fglmno minimo € provavel 4 )
ha 'de melhor em nés mesmos, in
teligéncia. Nada disso, é claro,

nossa in 1 T iy
de desatencao intelec
alguma ¢spec? e pensar num problema sem

. mais uma vez, qu e
e i "6 na melhor das hipoteses,

tilo completamente €, T s
:i!:langar uma solucdo parcial, temporaria € _superﬁmal.
O problema esta em saber o que é que fut}cmna. .

A medida que se torna aberto, vocé tambem se

torna muito mais consciente da sua assim chamada
intuico. Vocé pode “‘detectar” mais coisas a respeito
de outras pessoas porque pode receber o que vem delas
para vocé, sem distorcer o que vem dos outros com
suas defesas. Veja por si mesmo como isto pode funcio-
nar tentando o seguinte exercicio. Sente-se quietamente
por cinco minutos, sozinho num quarto, com seus olhos
fechados e desentulhe sua mente de imagens e pensa-
i‘r‘e’ms anteriores. Deixe que ela se esvazie. Concen-
que::n?:: imagens atrds de seus olhos. Consiga com
Abra seusnglﬁgo sentonuma se_gunda pessoa, sem falar.
s. Vocé e .
outra pessoa perce1:~encl};mt‘ll:rz,l;.G ORIS I gl
i ‘ presenca
ud;:f;::l:g em seus sentimentos. X e
. ameaO acontece
o » quer elas no

dependentemente Qe
é para sugerir
1. Al esta para
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assim como s i
pessoa diz aI;(;l Siiseiﬁm;e? v A a
de especialmente portante sobre ela, ara de

€S 1 Novo sobre este fepg 4
do ja se sentiu, por exemplo, ameg N0meng, ., Nada
pela simples presenca de,uma ¢ado nu , tg Mup.
mesmo quando ela ndo diz Dessoa am

: 29 : nada. N#g h3 acady

cialmente mistico nisto. Estamos f 4 nada dg oo 2
mento que se acha dentro de to?i alando g eq‘:?p‘&L
dependemos de treinamento oculli?oser humang, No,
Dependemos de nos mesmos, de progri}él_ra Dercebé-lgﬂ
do de nosso potencial total como algué‘inlrmos N0 sen;’
mentos e, portanto, como alguém que cq gue tem sen;.
Se vocé pratica o sentir desta mam:.l' ey
aprender a desenvolver sua percepcio 1;‘:1.. YVOCE pode
um alto grau de consciéncia. Quando vocémtm(“a“J ai
perceber coisas nos outros, vocé também aai!render i
perceber mais coisas em si mesmo, e tambpiért:\ndera .
deré a perceber mais coisas nos outros. Sentiment?s?rgn‘
quais inicialmente vocé ndo tinha consciéncia saoi
enfraquecidos. Quando vocé aprender a estar neste
lugar, em que o intelecto e os sentimentos se encontram,
vocé desfrutard da constante acdo reciproca que eles
se exercerdo. Torna-se mais facil dizer o que é real.
Sua capacidade para tanto, assim como em qualquer
outra arte, se aprimora e se aguca com a pratica.

Quando aprender a perceber neste sentido, vocé
estara em contato com uma nova fonte de sabedoria —
na verdade, sua propria experiéncia, agora tornada
disponivel. Vocé se torna um instrumento de conflanﬁa
pelo qual pode medir os dados que chegam do v
exterior. Quando alguma coisa fizer com que vo:: de
sinta inseguro, provavelmente, vocé estard ﬁﬁrcerte-
assim se sentir e s6 precisaria dizer ‘‘Nao ttl%.na 40, 0
za’', e pedird a alguém que Ihe dé uma EFPLL (;;ual' 0
solicitar4 tempo adicional para CO"-“"derar,seJahe disser
a situacdo ou a afirmagao. Se o que algust recer real
soar como uma desculpa, uma defesa ou p:s,oa o esti
ou honesto, diga-o diretamente. Se outra pe
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. :sa.lne dU€ €
S 0 fazem, - coisa, dig2 ll} L siga

alguma 4

ando para svel que

“encara o fato- £ pmvauma resposta real da

assim que < a boa resposta ou uh comportamen’

pelo MEN% sua interpretag@o de s B
v 5 uei

ela o saberd, quer qt o conhecer

to & exald ' aa retroalimentacao,

nio. VocS égﬁn ortamento dela sobre 0 s

i — reacdo —
ais de ataqueé 20
ada na exata percepgao |
i ba-sf ercepcdo que Voce dominou pelo fato
da realidece © aos da outra

sentimentos € a
tar aberto aos seus t . -
ﬁgsgja. N#o é preciso que voce prove o queé sente; VO

‘ i e expressar-se.
recisa saber do qué gosta e e .
- pE quase sempre autodecepcionante esconder de si

mesmo a verdade do que vocé sente. A pessoa gque pen-
sa que ha coisas sobre as quais ela nao deve falar ou
sentir faria bem em reexaminar por que se resguarda
tanto. As pessoas devem falar sobre os sentimentos. Ja
& suficientemente mau ter uma conversa com alguém
que ndo pode ou néo quer dar a perceber o que pensa
sobre vocé. Se vocés dois estdo se esquivando de uma
manifestagio clara, o intercambio se torna artificial e
Iégmcboasgﬁct; (?;I"la (()) rx;esbrlno que dialogar com um cartao
sentimentos nio margfgstegl a € que geralmente estes
ma forma, seja 14 com % foS Yem aEuperficis; de algir
apropriada ocasido caug ort o TESAHIIR, E e

, ando grande dano, confusio e,

provavelmente, dand ; ;
e 0 mais ensejo usa
luma posigéo defensiva, jo para que vocé fique
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por exemplo
. estejam
tej magoando %
Vo€ movidos u:lr'
pela

forma que pod r
em evi T Que voce
Ser aberto tam?éltar 0 préprio Senﬁf]fs magooy, de
sl 3 m signifi ento de
vremente & Stenilica que su °€ culpa
certamente, i sua disposiggo. P a energia sexya]
rtamente, isto & vi - Paraa iy
existir vital — a maiori Pessoa com
no exaltado n.i aioria de né o um,
S, g6 Toi. ateih vel de sexo sublimado § ndo pode
problemas que se m‘-;;do _a alguns grandes grngsgézndgs
e do desfrutar a sexua?i()aet?; ?:rcaminho da expressé:
mfd:':lmentc—:: sexuais — todos eles Séamem,e i s
estacdo de sentimentos que 'zsa) (f)S profiias © o
vocé se sentir bem em relaca g disentidas, S
se for aberto e livre para c 0 a Sl Mesmo como pessoa,
dificuldade ters para d for:n seus sentimentos, pouca
ot Eoe esfrutar de uma vida sexual
. Geralmente, os problemas técnicos séo d
monta. Poucas coisas melhoram seu sentimentoes?xl:lﬁ
e sua ca i i
aperfeig:g:?dade de desfrutar a \:lda sexual tanto como
gt a maneira como vocé se sente em relagdo
si mesmo.
Este livro tentou ajudé-lo a responder a algumas
perguntas fundamentais em sua vida:
Quem é vocé?
Como foi que vocé ¢
Para onde vocé vai?
’ O caminho para o eu mais elevado d
nos esté pavimentado por sentimentos Perceé
honestidade e expressos sem rodeios, sem M

hegou até aqui?

e cada um dé
bidos com
eias-pald-

e ele acontega. 20 V.
de vocé. Seu objetivo

esta PESSOZ 2 a meta, vocé terd que se tornal
ivelmente puder para
rmitindo que eles se soltem,
es — por sua vida. Os senti-
a melhor € mais direta maneira de desco-
deira e real pessoa que ha dentro de vocé.
a, vocé se descobrira se livrando da
divida emocional do passado. Vocé serda capaz de ser
vocé mesmo Sem exageros € sem pedir desculpas.
No melhor sentido do termo, vocé terad chegado 14.

responsa
mentos s80
brir a verda
Durante a jornad
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POSFACIO

sentimentos subja-
o se compreende a
q vida presa a um
forcas silenciosas
as acoes € a

A pessoa que nio compreende 0S
centes as suas acoes, na verdade, na
si mesma, de modo nenhum. Passa su

mundo cheio de cantos escuros, ondp
_ fora de seu controle — influenciam su

dirigem. . o
Nossos sentimentos definem a realidade mais dire-
‘tamente e de modo mais complexo do que qualquer
outra coisa. Nossos sentimentos definem o tempo: uma

perda futura é encarada com receio. Uma perda passa-
da é experimentada com raiva. Nossos sentimentos
condensam 0 mundo e tornam-no mais acessivel para
nés. Sem sentimentos, o mundo é remoto.

A vida deve ser vivida no presente, porque € s0 no
presente que somos capazes de exercer qualquer con-
trole sobre nossas vidas. Ndo podemos mudar nosso
passado, e o futuro estda se formando continuamente no
Eges:?;:é!iremsamos aprender a investir nossa energia
0 e 3, onde ela nos trara mais beneficios. Se
o o presente com sinceridade, sem fingimen-

s ou desculpas, o futuro cuidara de si mes

Todas as criagdes do génio h ’ odo
G HEdaie b Tone Mo ateat umano e todos os atos
Ayt g ol culos, se bem que evidenciem
i e ; udam o fato de que o homem esté

pre apegado a uma mente fini o
ente finita, num sistema
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infinito, g

. eu maj

a que lh ais alto .
i e tenh sentido

li?éldade’ Perm?i;'propol'ciﬁnadgseu Sentido opy

parapassa o hommdo'lh'a criar : lgum i iladm. i

Sura "%Char um c:m: Parece lheOlf S CUja  pyios 10
as limitagges ‘l:‘mnho para pe er ofereciqq st

nele atuam, n eleCtu&is TCorrer o vazi ougy

' ar nossa atenga

dos sentimentos NCao no mundo interi

e 8 , € 14 estabel Tior, 0 mu
ompreensio. Se pod elecer uma ordem ndo

e permitirmos que noﬁ;tg!:)cs sentir e sermos nos m?e uma

s senti sm
eles parecem naturalm entimentos fluam para o 5
mos melh ente inclinados, né nde
or — sendo o melhor de nds 1 0S nos sentire-
Talvez esta, afinal de COnI;.ase nés mesmos.

5 K , S€, :
¢éo que podemos ter: sermos o melli]a a melhor aspira-
Na liberdade de sermos o melh el o
mos permitir elhor de nds mesmos, pode-
st ir que os outros sejam tudo quanto quiserem

; . Assumimos a responsa.bﬂidade por nossas vidas, e
atuamos sobre nossos sentimentos, fazendo o que para
n6_s parece ser direito, tomando as decisdes importan-
tes em nossas vidas em funcgdo de nossos préprios inte-
resses esclarecidos. S6 depois que cada um de nds
garante sua propria sobrevivéncia, que podemos com
liberdade ajudar os outros de uma maneira nao deter-
minada por nossas proprias necessidades. Raramente

se percebe cobi¢a nas pessoas que 2 si mesmas S€

completam. ' e
Ser rico € na isar de nada. E nnppsswe
adquirir tudo, s€ bem que algumas pessoas amsciz;a g
tentem; mas, lamentavelmeute: pouquiss

estio desejosas de assumir o risco
de si mesmas, para descobrirem quem re

g

melhor &
ntimentos eatd
ssarem S¢%° a s6Ti0 sui
- . ;
Sﬂﬂul procur 55 tem 0 direit a ature .
nes a um de ™ . ua]-o d tﬁes e su
e d deSCObﬂr o sem & gests. elhor-
Lpria V143 €¢ "yodos e r Y to
hos Teserv0 darid undo
o5 reservol o mundo I ri
vyoz” mwréo ; desconf10
s e sentxmentos como
extegwr m de nos U E}.S;i - o8 B narmos ©
i € coTT! T u;ne;] Stal‘i 0s no Ca:m]_-
‘gnlglhor de nos MESTO% i racio em ROSSH propria vida,
nho da descOber a reallZast "o entido. A pessoa queé
e o mundo o c?mfga ;: i mesma nio pode espera
a mpreensive pa L =9
nan::i;lcé?]m;; um mundo qué tenha mu_uto sentl Oncon—
o Se cada pessod seguisse seus sentlmentos, e
e realmente esta procurando — sem

traria a direcdo qu
dogma, culto, governo ou guru.
A luz que vOCE esté procurapd

A luz é vida, & amor, é Voce.

Ache-a, nutra-a, partilhe-a.
Procurd-la é participar do infinito.

o ¢ interior.
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