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Parte um
Por que autocompaixao?




Capitulo um:
Descobrindo a autocompaixao

Este tipo de preocupagcdo compulsiva com “eu, mim e meu” ndo
€ 0 mesmo que amar a n0s mesmos... Amar a n0S mesmos
nos conduz a habilidades como resiliéncia, compaixdo e
compreensdo, que sdo simplesmente parte de se estar vivo.

Sharon Salzberg, The Force of Kindness (A For¢ca da Bondade)

Quantos de nos nos sentimos realmente bem nesta sociedade
extremamente competitiva? Sentir-se bem parece uma coisa fugaz.
Especialmente porque, para nos sentirmos merecedores,
precisamos nos sentir especiais e acima da média. Qualquer coisa
menor soa como fracasso. Lembro-me de quando era caloura na
faculdade e, depois de passar horas me preparando para uma
grande festa, reclamei para meu namorado que o0 meu cabelo,
maquiagem e roupa nao estavam adequados. Ele tentou me
tranquilizar, dizendo: “N&o se preocupe, vocé esta bem.”

‘Bem? Ah, ta. Era isso que eu queria. Estar bem...”

O desejo de se sentir especial € compreensivel. O problema é
que, por definicdo, é impossivel estarmos fodos acima da média ao
mesmo tempo.

Embora existam qualidades que nos destacam, sempre ha alguém
mais inteligente, mais bonito, mais bem-sucedido. Como lidar com
isso? Nao sabemos muito bem. Para vermos a nés mesmos de
forma positiva, temos a tendéncia de inflar nosso proprio ego e



rebaixar o dos outros, para que possamos nos sentir bem em
relacdo a eles. Mas essa estratégia tem um preco: impede-nos de
alcancar o nosso potencial pleno na vida.

ESPELHOS DISTORCIDOS

Se for preciso me sentir melhor do que vocé para eu estar bem
comigo, sera que realmente vejo vocé com clareza? Sera que sou
capaz de enxergar a mim mesma? Digamos que tenha tido um dia
estressante no trabalho e por isso ficado mal-humorada e irritada
com meu marido quando ele chegou em casa mais tarde naquela
noite (puramente hipotético, € claro). Se eu estiver muito
interessada em ter uma autoimagem positiva e nao quiser correr o
risco de me ver sob uma luz negativa, minha interpretacao dos fatos
garantira que qualquer atrito entre nds seja culpa do meu marido, e
nao minha.

“Que bom que esta em casa. Fez as compras que pedi?”
“Acabei de passar pela porta. Que tal dizer ‘€ bom ver vocé,
querido, como foi seu dia?”

“Ora, se vocé nao fosse tdo esquecido, talvez eu néao
precisasse perguntar sempre.”

“O fato é que eu fiz as compras.”

“Oh... Bem, hum... E a excecdo que confirma a regra. Eu queria
poder confiar em vocé sempre.”

Essa nao € exatamente a receita para a felicidade.

Por que é tao dificil admitir quando agimos mal, quando somos
rudes ou impacientes? Porque satisfazemos o nosso ego quando
projetamos nossas falhas e deficiéncias nas outras pessoas. A culpa
€ sua, hdo minha. Basta pensar em todas as discussoes e brigas
que crescem a partir dessa simples dinamica. Cada pessoa culpa o



outro por ter dito ou feito algo errado, justificando suas proprias
acdes como se sua vida dependesse disso. La no fundo do coracao,
ambos sabemos que se um nao quer, dois nao brigam. Quanto
tempo desperdicamos com isso? N&o seria muito melhor se
pudéssemos apenas admitir isso e jogar limpo?

Mas é mais facil falar do que fazer. Se ndo pudermos nos ver com
clareza, torna-se quase impossivel percebermos nossas
caracteristicas que causam problemas para os outros ou que nos
impedem de alcancar o nosso pleno potencial. Como podemos
crescer se ndo conseguimos identificar nossas préprias fraquezas?
Temporariamente, podemos nos sentir melhor em relagcdo a noés
mesmos ignorando nossas falhas ou acreditando que nossos
problemas e dificuldades s&o culpa de outra pessoa. Mas, em longo
prazo, sO nos prejudicamos, ficando presos em interminaveis ciclos
de estagnacao e conflitos.

o) PRECO DO AUTOJULGAMENTO

Alimentar continuamente nossa necessidade de autoavaliacao
positiva € um pouco como se empanturrar de doces. Ficamos
embriagados de acgucar e, em seguida, vem uma queda brusca. Na
queda, entramos em desespero. E quando percebemos que, por
maior que seja a nossa vontade, nem sempre podemos culpar os
outros por nossos problemas. Nem sempre podemos nos sentir
especiais e acima da média. Muitas vezes, o resultado é devastador.
Olhamos no espelho e ndo gostamos do que vemos (literal e
figurativamente), e entdo a vergonha comega a tomar forma. A
maioria de nos € extremamente dura em relagdo a si quando
consegue admitir alguma falha ou defeito. Pensamos: “Eu n&o sou
bom o suficiente. Sou um inutil”. Por isso, preferimos esconder a
verdade de nés mesmos, pois recebemos a honestidade como uma
dura condenacéo.



Em areas dificeis de nos enganarmos — por exemplo, quando
comparamos 0 nosso peso ao de modelos de revistas ou as nossas
contas bancarias as dos ricos e bem-sucedidos —, causamo-nos
uma imensa dor emocional. Perdemos a fé em ndés mesmos,
comegamos a duvidar de nosso potencial e perdemos a esperanca.
Naturalmente, esse estado de tristeza apenas produz mais
autocondenacido por sermos perdedores que nao fazem nada.
Assim, caimos cada vez mais.

Mesmo quando conseguimos nos sair bem, as regras do jogo para
atingir o “suficientemente bom” parecem sempre permanecer fora de
alcance, o que é frustrante. Precisamos ser inteligentes e atléticos e
elegantes e interessantes e bem-sucedidos e sexies. Ah, e
espiritualizados também. N&o importa o quanto fagamos algo bem,
sempre havera alguém que parece fazer melhor. O resultado dessa
linha de pensamento é preocupante: milhdes de pessoas precisam
tomar medicamentos todos os dias apenas para lidar com o seu
cotidiano. A inseguranga, a ansiedade e a depressdo sao
extremamente comuns em nossa sociedade, e muito disso € devido
ao autojulgamento, por nos martirizarmos quando sentimos que nao
estamos vencendo no jogo da vida.

OUTRA MANEIRA

Entdo, qual é a resposta? E preciso parar com o autojulgamento
de uma vez por todas e exercitar as autoavaliacoes. Parar com os
rétulos de “bom” ou “mau” e simplesmente se aceitar de coragao
aberto. Devemos nos tratar com a mesma bondade, carinho e
compaixao que dedicamos a um bom amigo ou mesmo a um
estranho. Nao ha quase ninguém a quem tratemos tdo mal quanto a
NOGS Mesmos.

Quando me deparei com a ideia de autocompaixdo, minha vida
mudou quase imediatamente. Foi no ultimo ano do meu doutorado



sobre Desenvolvimento Humano na Universidade de Berkeley, na
Califérnia, quando estava dando os retoques finais na minha tese.
Eu passava por um momento muito dificil com o fim do meu primeiro
casamento e estava cheia de vergonha e autoaversao. Tive a ideia
de me inscrever em aulas de meditagao em um centro budista perto
dali. Quando pequena, ja nutria um interesse pela espiritualidade
oriental. Fui criada nos arredores de Los Angeles por uma mae de
mente aberta, mas nunca tinha levado a meditacido a sério. Além
disso, nunca tinha examinado a filosofia budista porque a minha
exposi¢cao ao pensamento oriental foi mais na linha New Age da
Califérnia. Como parte da minha busca, li o classico livro da Sharon
Salzberg, Loving Kindness (A Bondade Amorosa) e nunca mais fui a
mesma.

Eu sabia que os budistas falavam muito sobre a importancia da
compaixao, mas nunca antes tinha considerado que a compaixao
por si mesmo podia ser tdo importante quanto a compaixao pelos
outros. Do ponto de vista budista, vocé tem de cuidar de si mesmo
antes que possa realmente se preocupar com as outras pessoas. Se
vocé se julga e se critica continuamente enquanto tenta ser gentil
com os outros, acaba desenhando fronteiras e distingdes artificiais
que sO levam a sentimentos de separacdo e isolamento. Esse
movimento € oposto a unidade, a interconex&o e ao amor universal
— objetivos finais da maioria dos caminhos espirituais, ndo importa
qual seja a tradicao.

Meu novo noivo, o Rupert, ia comigo as reunides semanais do
grupo de budistas. Lembro-me de como ele balangava a cabeca
com espanto e dizia: “Quer dizer que € possivel se permitir ser bom
consigo mesmo e ter autocompaixdo diante do fracasso ou de
momentos dificeis? Nao sei... Se eu for muito autocompassivo nao
vou estar apenas sendo preguicoso e egoista?” Levei um tempo
para colocar a minha cabega em ordem. Mas lentamente percebi
que a autocritica, apesar de ser sancionada pela sociedade, néo era



de forma alguma util. Na verdade, ela s6 piorava as coisas. Eu nao
me tornava uma pessoa melhor por me bater o tempo todo. Em vez
disso, sentia-me inadequada e insegura e jogava a minha frustragao
nas pessoas proximas. Mais do que isso, havia muitas coisas que
eu nao admitia, porque tinha muito medo do auto-6dio que viria se
eu encarasse a verdade.

Rupert e eu aprendemos a fornecer a nos mesmos,
individualmente, doses de amor, aceitagcao e seguranga que, antes,
esperavamos extrair do nosso relacionamento. Isso significou um
aumento desses sentimentos em nossos coragdes para darmos um
ao outro. Estavamos tdo comovidos com o conceito da
autocompaixao que, em nossa cerimbnia de casamento, ainda
naquele ano, cada um terminou os votos, dizendo: “Acima de tudo,
prometo te ajudar a ter compaixao por ti mesmo, para que possas
prosperar e ser feliz.”

Depois do meu doutorado, fiz dois anos de pds-doutorado com
uma pesquisadora especialista em autoestima. Queria saber mais
sobre como as pessoas determinam o seu senso de autoestima, e
aprendi rapidamente que o campo da psicologia estava se
desencantando com a teoria da autoestima como o suprassumo da
saude mental. Apesar dos milhares de artigos escritos sobre a
importancia da autoestima, os investigadores comegam a apontar
todas as suas armadilhas: narcisismo, egocentrismo, raiva hipdcrita,
preconceito, discriminacdo e assim por diante. Percebi que a
autocompaixdo era a alternativa perfeita para a busca incessante da
autoestima. Por qué? Porque oferece a mesma protecdo contra a
dura autocritica, mas sem a necessidade de nos vermos como seres
perfeitos ou como melhores do que os outros. Em outras palavras, a
autocompaixdo proporciona os mesmos beneficios que a autoestima
elevada, mas sem as suas desvantagens.

Quando consegui um emprego como professora assistente na
Universidade de Austin, no Texas, decidi que, assim que estivesse



instalada, gostaria de realizar pesquisas sobre a autocompaixao.
Embora ninguém ainda houvesse definido autocompaixdo numa
perspectiva académica — muito menos feito qualquer pesquisa a
esse respeito —, eu sabia que esse seria o trabalho da minha vida.

Entdo, o que é autocompaixao? O que ela significa exatamente?
Em geral, acho que a melhor maneira de descrever a
autocompaixdo é comegando com uma experiéncia mais familiar —
compaixao pelos outros. Afinal de contas, a compaixao que
direcionamos a ndés mesmos € a mesma que damos a outras
pessoas.

COMPAIXAO PELOS OUTROS

Imagine que vocé esta preso no transito no caminho para o
trabalho e um sem-teto pede um trocado para lavar o vidro do seu
carro. “Ele é tao insistente!” VVocé pensa. Ele vai me fazer perder o
sinal e chegar tarde. Provavelmente so quer o dinheiro para bebida
ou drogas. Se eu ignora-lo, talvez ele me deixe em paz. Mas ele nao
ignora vocé, que permanece sentado odiando-o, enquanto limpa o
vidro; vocé vai se sentir culpado se nao lhe der algum dinheiro e
ressentido se o fizer.

Até que um dia algo muda subitamente. La esta vocé, no mesmo
transito, no mesmo sinal, na mesma hora, e la esta o homem, com
seu balde e rodo, como de costume. No entanto, por alguma razao
desconhecida, hoje vocé o vé de forma diferente. Vocé o vé como
uma pessoa € nao como um mero aborrecimento. Vocé percebe o
seu sofrimento. Como ele sobrevive? A maioria das pessoas
simplesmente o expulsa. Ele enfrenta esse transito e essa fumaca
todos os dias e certamente ndo ganha muito. Pelo menos esta
tentando oferecer algo em troca de dinheiro. Deve ser muito dificil
quando as pessoas sdo hostis com vocé o tempo todo. Qual sera a
histéria dele? Como foi parar nas ruas? No momento em que vocé



vé o0 homem como um ser humano real que esta sofrendo, seu
coragao se conecta com ele. Em vez de ignora-lo, vocé se encontra
— para seu espanto — reservando um momento para pensar em
como a vida dele deve ser dificil. Vocé esta movido pela sua dor e
sente o desejo de ajuda-lo de alguma forma. E, mais importante, se
0 que vocé sente é a verdadeira compaixdo, em vez de mera
piedade, vocé diz para si mesmo: Gracas a Deus. Se eu tivesse
nascido em circunstancias diferentes, ou se tivesse tido apenas
azar, também poderia estar lutando para sobreviver como ele.
Somos todos vulneraveis.

Claro, esse pode ser o momento em que vocé endurece o seu
coragcao completamente — o seu proprio medo de acabar na rua o
leva a desumanizar esse amontoado horrivel de trapos e barba.
Muitas pessoas agem assim. Mas endurecer o coragao nao torna
ninguém mais feliz. Ndo nos ajuda a lidar com as tensbes do
trabalho, com nossos cdnjuges ou filhos quando chegamos em
casa. Nado nos ajuda a enfrentar nossos proprios medos. Esse
endurecimento do coracao envolve achar-se melhor do que o sem-
teto e, se muda algo, muda tudo para pior.

Mas suponhamos que vocé nao se fecha e realmente experimenta
a compaixao pela infelicidade do sem-teto. Como vocé se sente?
Esse é um sentimento muito bom. E maravilhoso quando o seu
coracao se abre — vocé se sente imediatamente mais conectado,
vivo, presente.

Agora, imaginemos que o homem nao estivesse tentando lavar os
vidros em troca de algum dinheiro. Talvez ele estivesse apenas
pedindo dinheiro para comprar alcool ou drogas. Vocé ainda sentiria
compaixao por ele? Sim. Vocé n&o tem que convida-lo para ir a sua
casa nem lhe dar dinheiro. Vocé pode decidir dar-lhe um sorriso
amavel ou um sanduiche se sentir que € a coisa mais responsavel a
fazer. Mas sim, ele ainda € digno de compaix&do. Todos nés somos.
A compaixao nao € relevante apenas para as vitimas inocentes,



mas também para aqueles cujo sofrimento decorre de falhas,
fraqueza pessoal ou decisdes ruins. Vocé sabe: do tipo que vocé e
eu cometemos todos os dias.

A compaixao, portanto, envolve o reconhecimento e a visao clara
do sofrimento. Ela também envolve sentimentos de bondade pelas
pessoas que sofrem, de modo que o desejo de ajudar a amenizar o
sofrimento cresce. Finalmente, a compaixdo envolve reconhecer a
nossa condigdao humana compartilhada, imperfeita e fragil como ela

7

e.

COMPAIXAO POR NOS MESMOS

A autocompaixao, por definicdo, envolve as mesmas qualidades.
Em primeiro lugar, é necessario que reconhecamos nosso proprio
sofrimento. Nao podemos ser movidos por nossa propria dor sem ao
menos reconhecermos que ela existe. Claro que, as vezes, o fato de
estarmos sofrendo € absolutamente 6bvio e n&do conseguimos
pensar em mais nada. No entanto, com mais frequéncia do que se
imagina, ndo reconhecemos quando estamos sofrendo. Grande
parte da cultura ocidental tem a forte tradicdo do “nariz empinado”.
Somos ensinados a nao reclamar, devemos apenas continuar. Se
estamos em uma situacdo complicada ou estressante, raramente
paramos para dar um passo atras e reconhecer como aquele
momento é dificil para nos.

Quando a nossa dor vem do autojulgamento, é ainda mais dificil
vé-la como um momento sofrido. E o que acontece quando vocé
sente raiva de si mesmo por maltratar alguém ou por fazer alguma
observacao estupida em uma festa. Foi o que aconteceu quando,
certa vez, perguntei a uma amiga de barriguinha saliente que eu nao
via ha algum tempo: “Esta esperando bebé?”. “Eu, nao”, ela
respondeu. “Engordei um pouco ultimamente.” “Ah...”, eu disse, e
meu rosto ficou vermelho de vergonha. Normalmente nao



reconhecemos esses momentos como um tipo de dor digno de uma
resposta compassiva. Afinal de contas, eu errei. Nao significa que
deveria ser punida? Bem, vocé pune 0s seus amigos ou a sua
familia quando eles cometem erros? Esta bem, talvez as vezes um
pouco, mas vocé se sente bem com isso?

Todos cometem erros eventuais, € um fato da vida. E, pensando
bem, por que vocé deveria ser diferente? Onde esta aquele contrato
que assinou antes do nascimento, prometendo ser perfeito, nunca
falhar e seguir sua vida exatamente do jeito que vocé queria? Er,
com licenca. Deve haver algum erro. Eu me inscrevi para o plano
‘tudo saira as mil maravilhas até o dia em que eu morrer. Posso
falar com o gerente, por favor?” E um absurdo! Ainda assim, a
maioria de nds age como se algo estivesse completamente errado
quando falhamos ou quando a vida toma um rumo indesejado ou
inesperado.

Ha desvantagens na nossa cultura fomentadora da ética da
independéncia e da realizacdo individual. Se nao alcancamos
continuamente nossos objetivos, sentimo-nos culpados. E se
falhamos significa que n&o merecemos compaixao, certo? A
verdade € que fodo mundo é digno de compaixao. O préprio fato de
sermos seres humanos conscientes experienciando a vida no
planeta significa que somos intrinsecamente valiosos e merecedores
de atengado. De acordo com o Dalai Lama, “os seres humanos, por
natureza, querem a felicidade, e ndo o sofrimento. Com esse
sentimento, todo mundo tenta alcancar a felicidade e se livrar do
sofrimento, e todos tém o direito basico de fazé-lo... Basicamente,
do ponto de vista do valor humano real, somos todos iguais”. Sem
duvida foi esse 0 mesmo sentimento que inspirou a Declaragdo de
Independéncia dos Estados Unidos: “Consideramos estas verdades
como autoevidentes, que todos os homens sao criados iguais, que
sdo dotados pelo Criador de certos Direitos inalienaveis, que entre
estes estdo a Vida, a Liberdade e a busca da Felicidade”. Nao



precisamos ganhar o direito a compaixdo: é nosso direito de
nascenga. Somos humanos e nossa capacidade de pensar e sentir,
combinada com o0 nosso desejo de sermos felizes ao invés de
sofrermos, garante a compaixao por si so.

Contudo, muitas pessoas sao resistentes a ideia da
autocompaixdo. Essa nao seria, na verdade, apenas uma forma de
autocomiseracao? Ou uma palavra bonita para a autoindulgéncia?
Vou mostrar ao longo deste livro por que essas suposicdes sao
falsas e vao diretamente contra o real significado da autocompaixao.
Vocé vera que a autocompaixao envolve querer saude e bem-estar
para si, € leva a um comportamento proativo. Busca-se melhorar a
situacdo, e n&o permanecer na passividade. Sobretudo, a
autocompaixdo nao significa considerar os meus problemas mais
importantes do que os seus, significa apenas colocar ambos o0s
problemas no mesmo nivel de importancia, entendendo-os como
dignos de serem atendidos.

Portanto, em vez de se condenar por seus erros e fracassos, vocé
pode usar a experiéncia do sofrimento para amolecer seu coracao.
Pode se desvencilhar dessas expectativas irreais de perfeicido que o
fazem sentir-se tao insatisfeito e abrir a porta a satisfacdo real e
duradoura, dando-se a compaixao de que vocé precisa no
momento.

A pesquisa que meus colegas e eu realizamos na década passada
mostra que a autocompaixdo € uma maneira poderosa para
alcancar o bem-estar emocional e o contentamento em nossas
vidas. Quando nos damos bondade incondicional e conforto ao
abracarmos a experiéncia humana, por mais dificil que seja,
evitamos os padrdoes destrutivos do medo, da negatividade e do
isolamento. Ao mesmo tempo, a autocompaixdo promove estados
mentais positivos, como a felicidade e o otimismo. Cultivar a
qualidade da autocompaixao nos permite florescer e apreciar a
beleza e a riqueza da vida, mesmo em tempos dificeis. Quando



acalmamos nossas mentes agitadas com a autocompaixao, somos
mais capazes de perceber o que esta certo e o que esta errado.
Podemos nos orientar na direcdo do que nos da alegria.

A autocompaixdo fornece uma ilha de calmaria, um refugio dos
mares tempestuosos do interminavel autojulgamento, positivo e
negativo, para que finalmente possamos parar de perguntar: “Sou
tdo bom quanto eles? Sou bom o suficiente?” Bem aqui, ao nosso
alcance, temos os meios para fornecer a nd0s mesmos 0O apoio
cuidadoso e caloroso que desejamos profundamente. Quando
bebemos da nossa fonte interior de bondade, reconhecendo a
natureza compartilhada da nossa condicdo humana imperfeita, nos
sentimos mais seguros, mais aceitos e mais vivos.

De muitas formas, a autocompaixdo € como magica porque tem o
poder de transformar o sofrimento em alegria. Tara Bennet-
Goldman, em seu livro Alquimia Emocional: como a mente pode
curar o coragdo, usa a metafora da alquimia para simbolizar a
transformacao espiritual e emocional possibilitada pelo ato de
abracarmos nossa propria dor com uma preocupacao atenciosa.
Quando nos entregamos a compaixao, o no apertado do
autojulgamento negativo comecga a se dissolver e € substituido por
uma sensacado de calma e aceitacdo — o diamante brilhante que
emerge do carvao.

Exercicio Um
Como voceé reage a si mesmo € a sua vida?

Como vocé costuma reagir a si mesmo?

1 Que tipo de coisas vocé normalmente julga e critica em
si mesmo? Aparéncia, carreira, relacionamentos, seus
pais etc.

1 Que tipo de linguagem vocé usa consigo quando nota
alguma falha pessoal ou comete algum erro? Vocé se



insulta ou adota um tom mais gentil e compreensivo?
Quando vocé é muito autocritico, como vocé se sente?
Quais sao as consequéncias de ser tao rigido consigo
mesmo? Vocé fica mais motivado ou sera que tende a
ficar mais desanimado e deprimido?

Como vocé acha que se sentiria caso pudesse, de fato,
se aceitar exatamente como é? Essa possibilidade o
assusta, lhe traz esperanca ou ambos?

Como vocé reage DIANTE das dificuldades da vida?

[]

Como vocé trata a si mesmo quando enfrenta os
desafios da sua vida? Tende a ignorar o fato de que esta
sofrendo e se concentra exclusivamente em corrigir o
problema? Ou é capaz de se cuidar e de se confortar?
Vocé se deixa levar pelo drama de situagdes dificeis?
Transforma a dificuldade em um problema maior do que
€? Ou vocé tende a manter as coisas numa perspectiva
equilibrada?

Vocé tende a se sentir rejeitado pelos outros quando as
coisas dao errado, mantendo o sentimento irracional de
que todo mundo esta numa situacdo melhor do que
vocé? Ou procura lembrar que todos experimentam
dificuldades na vida?

Se vocé sente que Ihe falta autocompaixao, pergunte a si mesmo:
vocé esta se criticando por isso também? Em caso afirmativo, pode
parar. Tente sentir compaixado por ser dificil ser imperfeito nesta
nossa sociedade extremamente competitiva. Nossa cultura nao
enfatiza a autocompaixao, muito pelo contrario. Somos informados
de que ndo importa o quanto tentemos, o nosso melhor nunca é
bom o suficiente. E hora de algo diferente. Todos podemos nos



beneficiar quando aprendemos a ser mais autocompassivos, e
agora é o momento perfeito para comecar.

Sera que tudo isso é relevante para vocé, leitor? Cada capitulo
deste livro contém exercicios que o ajudarao a entender o quanto o
seu continuo autojulgamento o prejudica. Ha também exercicios
para desenvolver mais autocompaixao, para que este sentimento se
torne rotineiro na vida diaria, o que permite estabelecer uma forma
mais saudavel de se relacionar consigo mesmo. Vocé pode
determinar o seu nivel preciso de autocompaixao usando a escala
que desenvolvi na minha pesquisa. V4 ao meu site www.self-
compassion.org e entre no link “How Self-Compassionate Are You?”
(Como esta seu nivel de autocompaixao?)”. Depois de preencher
uma série de perguntas, o seu nivel de autocompaixdo sera
calculado. Vocé pode gravar a sua pontuagdo e fazer o teste
novamente depois de ler o livro para poder determinar se o seu nivel
de autocompaixao aumentou com a pratica.

Nao ha como ter a autoestima sempre elevada. Sua vida
continuara a ter falhas e imperfeigdes, mas a autocompaixao estara
sempre |34, esperando por vocé como um porto seguro. Nos bons e
maus momentos, se vocé esta no topo do mundo ou no fundo do
poc¢o, a autocompaixao vai ajuda-lo a se encaminhar para um lugar
melhor. Ela assume o trabalho de mudar os habitos enraizados da
autocritica. No fim das contas, vocé sé precisa relaxar, permitir que
a vida seja como ela é e abrir seu coracédo para si mesmo. E mais
facil do que vocé imagina e pode mudar a sua vida.

Exercicio Dois
Explorando a autocompaixao por meio da escrita
de uma carta

Parte Um



Todo mundo reconhece em si algo de que nao gosta. Algo que
provoca vergonha, inseguranca ou a sensacao de nao ser “bom
o suficiente”. Ser imperfeito faz parte da condicdo humana.
Sentimentos de fracasso e inadequacido sao parte da
experiéncia de viver. Tente pensar numa situacido que cause
em vocé um sentimento de inadequacido ou de insatisfacao
consigo mesmo (aparéncia fisica, problemas no trabalho, nos
relacionamentos etc.). Como vocé se sente de verdade?
Assustado, triste, deprimido, inseguro, irritado? Que emocdes
surgem quando vocé pensa a respeito desse aspecto de si
mesmo? Por favor, tente ser o mais honesto possivel e evite
reprimir qualquer sentimento. Ao mesmo tempo, procure nao
ser melodramatico. Tente apenas sentir suas emocgoes
exatamente como sao: nem mais, nem menos.

Parte Dois

Pense num amigo imaginario incondicionalmente amavel,
aberto, bondoso e compassivo. Imagine que esse amigo possa
ver todos os seus pontos fortes e todas as suas fraquezas,
incluindo o aspecto de si mesmo em que vocé acabou de
pensar. Reflita sobre como esse amigo se sente em relacéo a
vocé. Vocé é amado e aceito exatamente como é, com todas
as suas imperfeicbes humanas. Esse amigo reconhece os
limites da natureza humana e € amavel e tolerante com vocé.
Em sua grande sabedoria, esse amigo compreende sua
histéria, além das milhdes de coisas que aconteceram na sua
vida que fizeram vocé ser como é neste momento. Sua
inadequacao particular pode estar ligada a tantas coisas sobre
as quais vocé nao teve escolha: seus genes, sua historia
familiar, circunstancias de vida, coisas que estavam fora do seu
controle.



Escreva uma carta para si mesmo a partir da perspectiva desse
amigo imaginario, focando na tendéncia a se julgar pela
inadequacado que sente. O que ele diria a respeito da sua
“falna” segundo a perspectiva da compaixao ilimitada? Como
transmitiria a profunda empatia que sente por vocé e
especialmente pelo desconforto gerado pelo seu duro
autojulgamento? O que esse amigo escreveria para lembra-lo
que vocé é apenas humano e que todas as pessoas tém
pontos fortes e fracos? Vocé acha que esse amigo sugeriria
possiveis mudancas para vocé fazer? Como essas sugestdes
seriam incorporadas aos sentimentos de compreensio
incondicional e compaixao? Quando escrever para si mesmo
adotando a perspectiva desse amigo, tente infundir na carta um
forte senso de aceitacdo pessoal, bondade e carinho, além de
desejos de saude e felicidade.

Depois de escrever a carta, deixe-a guardada por um periodo.
S6 apés um tempo volte a lé-la, deixando que as palavras
penetrem de verdade. Sinta a compaixdo enquanto ela entra
em vocé, acalmando-o e confortando-o como uma brisa fresca
em um dia quente. O amor, a conexado e a aceitacdo sdo os
seus primeiros direitos ao nascer. Para reclama-los, vocé soé
precisa olhar para dentro de si.



Capitulo dois:
Acabando com a loucura

O que ¢ este “eu” dentro de nés, este observador silencioso
Critico severo e calado, que pode aterrorizar-nos

E induzir a atividade fuatil

E, no fim, julga-nos ainda mais severamente

Pelos erros que sua propria censura nos levou a cometer?
T. S. Elliot, The Elder Statement

Antes de examinar a autocompaixao em mais detalhes, vale a pena
analisar como s&o, de fato, os nossos estados mentais habituais
doentios. Quando comeg¢amos a ver o funcionamento de nossa
psiqgue de forma mais clara, comegamos a perceber o quanto
distorcemos a nossa percepcdo do mundo a fim de nos sentirmos
melhor em relagdo a nés mesmos. E como se estivéssemos
continuamente lapidando nossa autoimagem para tentar deixa-la
mais ao nosso gosto, mesmo distorcendo radicalmente a realidade.
Ao mesmo tempo, criticamo-nos impiedosamente quando estamos
aquém de nossos ideais, reagindo tdo duramente que a realidade
fica igualmente distorcida na direcdo oposta. O resultado pode
parecer um quadro de Salvador Dali, superdeformado. Quando
comecamos a aprender que a autocompaixao € uma alternativa
viavel a essa loucura, fica facil julgarmos as disfungdes do préprio
ego. “Eu sou tdo autossuficiente, deveria ser mais humilde!”. Ou
entdo: “Me sinto tdo pequeno, deveria ser mais gentil comigo
mesmo e me aceitar melhor!”. E muito importante parar de se



condenar por causa de padrdes tao infrutiferos. A Unica maneira de
realmente exercitar a autocompaixao € percebendo que esses ciclos
neurdticos do seu ego ndo sao escolha sua, eles sao naturais e
universais. Simplificando: nascemos com nossas disfuncdes, elas
fazem parte da nossa heranca humana.

Entdo por que oscilamos entre distor¢cbes egocéntricas e a
implacavel autocritica? Porque queremos estar seguros. Nosso
desenvolvimento, tanto como espécie quanto como individuos,
baseia-se em instintos basicos de sobrevivéncia. Como os seres
humanos tendem a viver em grupos sociais hierarquicos, os seres
dominantes dentro do seu grupo sao menos propensos a serem
rejeitados e tém mais acesso a recursos valiosos. Da mesma forma,
aqueles que aceitam sua condicdo subordinada também tém um
lugar seguro na ordem social. Nao podemos correr o risco de
sermos banidos pelas pessoas que nos mantém seguros. Nao se
quisermos permanecer vivos. Certamente esse comportamento nao
precisa ser julgado — como poderia o0 desejo de estar seguro e
protegido ser outra coisa que nao o normal e natural para qualquer
organismo vivo?

A NECESSIDADE DE SE SENTIR MELHOR DO QUE OS OUTROS

Garrison Keillor descreve de forma memoravel a cidade ficcional
de Lake Wobegon como um lugar onde “todas as mulheres sao
fortes, todos os homens tém boa aparéncia e todas as criangas sao
acima da média.” Por essa razdo, os psicélogos as vezes usam a
frase “o efeito Lake Wobegon” para descrever a tendéncia comum
de pensar em si mesmo como superior ao outro em uma longa lista
de tracos de personalidade desejaveis. A exemplo, uma pesquisa
mostrou que 85% dos estudantes pensam que estdo acima da
média em termos de convivéncia; 94% dos membros do corpo
docente de faculdades se consideram professores melhores do que



seus colegas e 90% dos motoristas se julgam mais qualificados do
gue os seus colegas de estrada. Mesmo pessoas que acabaram de
causar um acidente se acreditam motoristas melhores! A pesquisa
mostra que as pessoas tendem a pensar que sao mais engragadas,
mais logicas, mais populares, mais bonitas, mais simpaticas, mais
confiaveis, mais sabias e mais inteligentes do que os outros.
Ironicamente, a maioria também pensa que esta acima da média na
capacidade de ver a si mesmo com objetividade. Seguindo a ldgica,
se a nossa autopercepcido fosse precisa, apenas metade das
pessoas poderia se dizer acima da média em alguma caracteristica
em particular — a outra metade admitiria estar abaixo. Mas isso
quase nunca acontece. Na nossa sociedade, € inaceitavel estar na
meédia. Diante do espelho quase todo mundo vé a realidade através
de lentes cor de rosa. Nao a toa, todos os participantes de talento
minimo do American Idol parecem ficar realmente chocados quando
sao excluidos do programa.

Pode-se supor que a tendéncia de ver a si proprio como melhor e
superior a outras pessoas € encontrada principalmente em culturas
individualistas, como a dos Estados Unidos, onde a autopromocgao é
um modo de vida. Onde mais Muhammad Ali poderia ter dito, “eu
nao sou 0 maior, sou o0 dobro do maior’? Em culturas asiaticas mais
coletivistas, onde a presungao é desaprovada, as pessoas nao sao
mais modestas? Sim, a maioria dos asiaticos se considera mais
modesta do que os outros. Uma pesquisa sugere que todas as
pessoas se autovalorizam, mas apenas em relacao aos tragos que
sao valorizados na sua cultura. Enquanto os americanos tendem a
pensar que sédo independentes, autossuficientes, originais e lideres
natos, os asiaticos acreditam ser mais cooperativos, generosos,
respeitosos e humildes do que seus pares. Eu sou mais modesto do
que vocé! O esquema € 0 mesmo em quase toda parte.

E nds ndo nos vemos apenas como “melhores”, também vemos os
outros como “piores”. Os psicologos chamam de “comparacgao social



descendente” a nossa tendéncia de ver os outros sob uma luz
negativa para que possamos nos sentir superiores. Se estou
tentando dourar meu proéprio ego, pode ter certeza absoluta de que
vou tentar manchar o seu. “Vocé é rico, mas olha a sua careca!”
Essa tendéncia foi brilhantemente ilustrada no filme Meninas
Malvadas. Na verdade, o filme foi baseado no livro homénimo de
nao ficcdo escrito por Rosalind Wiseman, em que a autora descreve
como as “panelinhas” das meninas na escola estabelecem e
mantém o status social. Meninas Malvadas conta a historia de trés
meninas lindas, ricas e bem vestidas que parecem ter tudo.
Certamente é nisso que elas acreditam. Como dizem, “Sinto muito
pelas pessoas com tanta inveja de mim... Eu ndo posso fazer nada
se sou tao popular’. As meninas, no entanto, sdo odiadas apesar de
sua popularidade. Essa “panelinha” tem algo que chamam de “livro
do arraso”, um caderno ultrassecreto cheio de segredos e fofocas
sobre as outras meninas da escola. “Veja”, diz uma delas, “nds
cortamos as fotos das meninas do anuario da escola e depois
escrevemos coisas sobre elas. A Trang Pak é uma cadela horrenda.
Ainda é. E sim. A Dawn Schweitzer é uma virgem gorda. Ainda é
meia verdade”. Quando a existéncia do livro foi revelada para todo o
corpo escolar, acabou causando uma revolta imensa. O filme foi um
sucesso de publico nos Estados Unidos e gerou comog¢édo na
plateia. Mesmo que exagerado, para ter um efeito cbmico, o
fendbmeno das meninas malvadas (e dos meninos malvados) € algo
com o qual estamos todos muito familiarizados.

Embora a maioria de nés ndo chegue ao ponto de manter um
“livro do arraso”, € muito comum procurarmos falhas e deficiéncias
nos outros como forma de nos sentirmos melhores. Por que
gostamos mais das imagens das estrelas de cinema quando elas
aparecem de biquini, com umas gordurinhas sobrando, cometendo
gafes ou passando por maus momentos? Essa abordagem,
enquanto gratificante para o ego por alguns instantes, tem



inconvenientes graves. Quando vemos sempre o pior nos outros,
nossa percepcao € obscurecida por uma nuvem de negatividade.
Nossos pensamentos se tornam maléficos e esse é, entdo, o
universo mental que habitamos. As comparacdées sociais
descendentes realmente prejudicam ao invés de ajudar. Ao
colocarmos os outros para baixo para elevarmos a n6s mesmos, €
como se estivéssemos cortando fora o nariz para desprezar o rosto,
criando e mantendo um estado de desconexao e isolamento que, na
verdade, desejamos evitar.

Exercicio Um
Vendo-se como vocé é

Muitas pessoas pensam que estdo acima da média em relacéo
aos tracos pessoais que a sociedade valoriza. Acreditam ser
mais amigaveis, mais inteligentes e mais atraentes do que a
meédia. Essa tendéncia nos ajuda a nos sentirmos bem, mas
também pode provocar o sentimento de mais independéncia e
separacao. Este exercicio foi concebido para nos ajudar a nos
autoavaliarmos com clareza, aceitando-nos exatamente como
somos. Todas as pessoas tém tracos culturalmente valorizados
que podem ser considerados “melhores” do que a média.
Alguns estdo apenas na média e outros, abaixo. Conseguimos
aceitar essa realidade com bondade e serenidade?

A. Faca uma lista de cinco tragos valorizados culturalmente
gque em vocé estao acima da média:

1.




B. Faca uma lista de cinco tragos valorizados culturalmente
que em vocé estao na média:

1.

C. Faca uma lista de cinco tracos valorizados culturalmente
que em voceé estao abaixo da média:



D. Considere a lista completa das caracteristicas. Vocé
consegue aceitar todas essas facetas de si mesmo? Ser
humano nao significa ser melhor do que os outros. Ser
humano significa abranger toda a gama da experiéncia
humana positiva, negativa e neutra. Ser humano significa
gue vocé esta na média em muitos aspectos. Vocé
consegue celebrar a experiéncia de estar vivo neste planeta,
com toda a sua complexidade e magia?

POR QUE E TAO DIFiCIL PARARMOS DE NOS MALTRATAR?

Talvez a nossa tendéncia para a autocritica seja mais
desconcertante do que o desejo de nos enxergar positivamente.
Mas ambos sao igualmente fortes. Como o escritor britanico
Anthony Powell observou, “0 amor-proprio muitas vezes parece nao
ser correspondido”. Quando nao conseguimos reinterpretar a
realidade, a fim de nos sentirmos melhores que os outros, quando



somos forcados a, finalmente, enfrentar o fato de que nossa
autoimagem é mais desonrosa do que gostariamos que fosse, o que
acontece? Com frequéncia, emergem das sombras a Malévola ou o
bicho-papdo, que atacam nossos “eus” imperfeitos com uma
agressividade surpreendente. E a linguagem da autocritica fere
como faca afiada.

A maioria dos nossos pensamentos autocriticos assume a forma
de um dialogo interno, comentarios constantes avaliando o que
estamos experimentando. Por ndo haver censura social quando o
nosso dialogo interno é aspero ou insensivel, muitas vezes falamos
a ndés mesmos de uma forma especialmente brutal. “Vocé é tao
gordo e nojento!”. “Foi muito estipido o que vocé disse”. “E um
perdedor, mesmo. Nao admira que ninguém o queira’. Esse
autoabuso € muito comum. Floccinaucinihilipilification, palavra que
significa considerar algo trivial, € uma das palavras mais longas no
idioma inglés. O motivo pelo qual usamos o autoabuso é tao
misterioso e perturbador quanto a pronuncia dessa palavra.

No entanto, nosso comportamento pode se tornar mais
compreensivel se entendermos que, assim como O
autoengrandecimento, a autocritica € um comportamento de
seguranca, projetado para garantir a aceitacao dentro de um grupo
social maior. Apesar de o cio alfa comecar a comer primeiro, a
matilha que deita no chao e mostra a barriga também consegue
comer. A autocritica € um comportamento submisso, porque faz com
que nos humilhemos diante de outras pessoas imaginarias que nos
julgam e depois recompensam nossa submissdo com migalhas.
Quando somos forgados a admitir nossos erros, apaziguamos
julgamentos mentais, submetendo-nos as suas opinides negativas.

Considere, por exemplo, como as pessoas muitas vezes se
criticam na frente dos outros: “Eu pare¢o uma vaca neste vestido”,
“Sou analfabeto com computadores”, “Eu tenho o pior sentido de
direcdo de todas as pessoas que conhecgo!” (Estou sempre falando



essa Ultima frase, especialmente quando estou levando meus
amigos a algum lugar e me perco pela enésima vez.) E como se
estivéssemos dizendo: “Vou me criticar antes que vocé o facga.
Reconheco minhas falhas e imperfeicbes. Sou assim € nao preciso
ouvir broncas repetindo o que eu ja sei. Espero a sua empatia em
vez de julgamentos. Além disso, quero que vocé me convenga de
que ndo sou tdo ruim quanto imagino”. Essa postura defensiva
decorre do desejo natural de n&o ser rejeitado e abandonado, e faz
sentido quando falamos dos nossos instintos mais basicos de
sobrevivéncia.

O PAPEL DOS PAIS

O grupo social mais importante para a sobrevivéncia €, claro, a
familia. Os filhos dependem de seus pais para ter alimento, conforto,
calor e abrigo. Instintivamente, confiam na sua orientagdo para
interpretar o significado das coisas, para lidar com novos desafios
assustadores, para manté-los a salvo de perigo. As criangas nao
tém escolha, a ndo ser contar com os pais para sobreviverem no
mundo. Infelizmente, porém, muitos pais nao proporcionam conforto
e apoio. Pelo contrario, tentam controlar os seus filhos por meio da
critica constante. Muitos de vocés cresceram nesse contexto.

Quando as maes ou pais usam criticas duras para manter seus
filhos longe de problemas (“Ndo seja tao estupido ou vocé vai ser
atropelado por um carro”), ou para melhorar o seu comportamento
(“Wocé nunca vai conseguir entrar na faculdade se continuar
recebendo essas notas horriveis”), os filhos entendem que a critica
€ uma ferramenta motivacional util e necessaria. Como o
comediante Phyllis Diller cita, “passamos os primeiros 12 meses da
vida de nossos filhos ensinando-os a andar e a falar, e os 12 meses
seguintes dizendo-lhes para se sentar e calar a boca’. Sem
surpresa alguma, uma pesquisa mostra que individuos com pais



muito criticos na infancia sdo mais propensos a serem autocriticos
quando adultos.

As pessoas internalizam profundamente as criticas de seus pais.
Os comentarios depreciativos recorrentes dentro de suas cabecas
sao muitas vezes reflexos das vozes passadas de seus pais,
replicadas ao longo de geragbes. Um homem me disse uma vez:
“Nao consigo calar essa voz. Minha mae costumava pegar no meu
pé, nao importava o que eu fizesse — reclamava que eu comia como
um porco, vestia as roupas erradas para ir a igreja, assistia a muita
TV, fosse o que fosse. ‘Vocé nunca vai ser nada na vida’, ela
costumava dizer. Eu a odiava e prometi a mim mesmo que nunca
criaria meus filhos assim. A ironia é que, embora eu seja um pai
amoroso e solidario com meus filhos, sou um canalha completo
comigo. Eu me despedaco o tempo todo, de forma muito pior do que
a minha mae fazia”. As pessoas com pais criticos aprendem cedo a
mensagem de que sao ruins e falham em tudo, como se nao
tivessem o direito a serem aceitos como sao.

Na esperanca de conseguir moldar seus filhos, pais criticos fazem
0 jogo duplo de bom e mau policial: sdo maus quando punem
comportamentos indesejaveis e bons quando recompensam
comportamentos desejaveis. Diante desta abordagem, as criancas
sentem medo e desconfianga, e passam a acreditar que apenas
sendo perfeitos € que serdo dignos de amor. Como a perfeigao €
impossivel, elas logo assimilam a inevitabilidade da rejei¢ao.

Embora a maioria das pesquisas sobre as origens da autocritica
enfoque a relacdo entre pais e filhos, qualquer figura importante —
um avd, um irmdo, um professor, um treinador — pode levar a
crianca a experimentar demoénios interiores na vida futura. O
problema ¢é a critica constante. Eu tenho um amigo inglés, chamado
Kenneth, que é extremamente duro consigo mesmo. Nao importa o
sucesso que faca, esta sempre atormentado por sentimentos de
inadequacao e inseguranca. Sua personalidade passa a fazer



sentido quando ele fala sobre a sua infancia: “Quase todo mundo na
minha vida me dizia que eu era uma porcaria. Minha irma foi a pior.
Ela gritava: ‘Vocé € nojento!’ s6 porque pensava que eu estava
respirando muito alto, e entao se escondia embaixo da cama até eu
sair do quarto. Minha mae nao me defendia. Pelo contrario, muitas
vezes me fazia pedir desculpas a minha irma para acalma-la e
tentar manter a paz”.

A resposta natural das criancas que estdo sendo verbalmente
agredidas € se proteger, e as vezes a defesa mais garantida € nao
ter nada que possa ser atacado. Em outras palavras, as criancas
comecam a acreditar que a autocritica ira impedi-las de cometer
erros no futuro, contornando, dessa forma, as criticas dos outros. No
minimo, conseguem enfraquecer a forca da critica tornando-a
redundante, porque a agressao verbal nao tem exatamente o
mesmo poder quando so repete o que vocé ja disse para si mesmo.

O PAPEL DA CULTURA

A tendéncia de nos criticarmos e nos sentirmos inuteis pode ter
sido resultado, em parte, de amplas mensagens culturais. Na
verdade, ha uma historia bem conhecida a respeito de um grupo de
estudiosos ocidentais que foi ao encontro de Sua Santidade Dalai
Lama. Sua Santidade estava confuso com o conceito de autoestima,
o qual foi preciso ser-lhe explicado, e perguntou aos ocidentais
como poderiam ajudar as pessoas que se avaliam negativamente.
Ele olhou para o grupo de estudiosos e pessoas bem-sucedidas e
lhes perguntou: “Quem aqui sente baixa autoestima?”. Os ocidentais
se entreolharam e responderam: “Todos no6s”. Uma das
desvantagens de viver em uma cultura que enfatiza a ética da
independéncia e da realizagao individual € que, se ndo atingirmos
NOssos objetivos ideais, sentimos que a culpa € so nossa.



Os ocidentais ndo sao os unicos duramente criticos consigo
mesmos, é claro. Recentemente, realizamos um estudo nos Estados
Unidos, na Tailandia e em Taiwan. Em Taiwan, onde o
confucionismo é bastante forte, também se acredita muito que a
autocritica seja uma forga motivadora. O ideal confucionista prega
que vocé deve criticar a si proprio, a fim de manter-se correto,
focando em atender as necessidades dos outros em vez das suas.
Em paises onde o budismo desempenha um papel importante no
dia a dia, como a Tailandia, as pessoas sao consideravelmente mais
autocompassivas. Na verdade, nesse estudo de cruzamento
cultural, descobrimos que, entre os trés povos estudados, os
tailandeses tinham os mais altos niveis de autocompaixdo. Taiwan
apresentou o pior resultado e os Estados Unidos ficaram no meio
termo. Em todos os trés paises, no entanto, a autocritica estava
fortemente relacionada a depressao e a insatisfacdo com a vida.
Parece que o impacto negativo da autocritica pode ser universal,
apesar de diferentes culturas a incentivarem em maior ou menor
grau.

UM MEIO PARA UM FIM

Se olharmos mais profundamente para a dura autocritica, vemos
que € frequentemente utilizada para encobrir outra coisa: o desejo
de controle. Levando em conta que os pais de autocriticos sdo, em
geral, excessivamente controladores, a mensagem de que o
autocontrole € possivel é recebida desde o inicio. Quando os pais
culpam os filhos por cometerem erros, as criancas aprendem que
sdo pessoalmente responsaveis por todas as suas falhas. O
fracasso passa a ser uma escolha que ndo deve ser feita e a
imperfeicao se torna algo que pode e deve ser evitado. Certamente,
se eu tentar o suficiente serei sempre capaz de ter sucesso, nao?



E ndo seria bom? Se pudéssemos fazer magica mexendo o nariz
como a bruxinha Samantha, do seriado de TV A Feiticeira? Nunca
sair da dieta, nunca errar uma tarefa importante do trabalho e nunca
dizer alguma coisa com raiva para depois se arrepender. Mas nao ¢é
assim que a vida funciona. As coisas sdo muito complicadas para
sermos capazes de exercer controle total, tanto em circunstancias
externas quanto nas nossas respostas internas a elas. Esperar o
contrario € como esperar que o céu seja verde, e nao azul.

Ironicamente, o desejo de ser superior € alimentado pelo processo
da autocritica. Nossa autoestima é multifacetada e conseguimos nos
identificar com diferentes partes de ndés mesmos a qualquer
momento. Quando nos julgamos e nos agredimos verbalmente,
estamos assumindo ambos os papéis, de critico e criticado.
Adotamos ao mesmo tempo a perspectiva de quem segura o chicote
e a de quem treme de medo no chdo. Conseguimos gerar um
sentimento de justa indignacdo em relacdo as nossas proprias
inadequacgdes, o que faz com que nos sintamos muito bem. “Pelo
menos eu sou inteligente o suficiente para ver o tamanho da
estupidez do comentario que acabei de fazer”. “Sim, eu tratei aquela
pessoa muito mal, foi imperdoavel, mas sou tdo justo e correto que
agora vou me punir sem piedade”. A raiva, muitas vezes, da uma
sensacao de forca e poder. Por isso, quando nos rebaixamos por
causa das nossas falhas durante a raiva, também temos a chance
de nos sentirmos superiores nos aspectos que julgamos. Assim,
reforcamos 0 nosso senso de autoridade. Nas palavras de Thomas
Hobbes, este é “o privilégio do absurdo, ao qual nenhuma outra
criatura viva esta sujeita, apenas o homem”.

Da mesma forma, quando estabelecemos padrdes irreais e
ficamos desapontados por ndo conseguirmos atingi-los, sutiimente
reforcamos 0 nosso sentimento de supremacia por termos esses
padrées. Quando reclamamos miseravelmente porque engordamos
e temos que usar calgas de tamanho 44, por exemplo, ou quando



recebemos um pequeno comentario negativo do chefe em uma
avaliacao ao fim de um ano que foi brilhante, estamos enviando a
mensagem de que normalmente estamos muito acima da média. O
“‘bom” ndo € o suficiente para alguém tdo acostumado a exceléncia.

Quando usada com senso de humor, € claro, a autocritica pode
ser uma maneira de cativarmos os outros. “E melhor que eles riam
com vocé, do que de vocé”, diz o ditado. Um bom exemplo disso
pode ser encontrado na cena de abertura de Uma Verdade
Inconveniente. Al Gore, ex-candidato a presidente dos EUA, sobe
ao palco na frente de um publico imenso, com uma tela maior ainda
atras dele, e as primeiras palavras que saem da sua boca sao: “Ola,
meu nome é Al Gore, e eu ia ser o proximo presidente dos Estados
Unidos”. Ao destacar seu fracasso de uma maneira tdo alegre, o
publico passa a comer na sua mao. Mas ha uma diferenca entre o
humor autodepreciativo saudavel e a autodepreciacdo doentia. O
primeiro indica que alguém € autoconfiante o suficiente para zombar
de si proprio. A segunda revela insegurancas profundas sobre
meérito e valor pessoal.

UMA PROFECIA AUTORREALIZAVEL

Como os autocriticos tém, muitas vezes, familias que nao os
apoiam, tendem a n&o confiar nos outros. Eles costumam pensar
que as pessoas com quem se preocupam acabarao por tentar
prejudica-los em algum momento. Isso cria um estado constante de
medo, causando problemas nas relacbes interpessoais. Por
exemplo, pesquisas mostram que pessoas altamente autocriticas
tendem a ser insatisfeitas em seus relacionamentos romanticos,
pois pensam que seus parceiros as julgam da mesma forma dura
que elas julgam a si proprias. A percepcao equivocada de frases —
até bastante neutras — como sendo depreciativas frequentemente
leva a reacgdes ultrassensiveis e conflitos desnecessarios. Isto



significa que os autocriticos muitas vezes minam a proximidade e o
apoio nos relacionamentos que tao desesperadamente procuram.

Minha amiga Emily era assim. Era um pouco estranha, desajeitada
e timida, como uma criangca. Sua méae ficava envergonhada e
sempre dizia: “Por que vocé sempre se esconde num canto? Fica
reta. Olha os modos. Por que vocé ndo pode ser como sua irma
mais velha?”. Emily cresceu e se tornou uma dancgarina profissional,
em parte para apaziguar as criticas de sua mae. Emily era uma
mulher bonita e graciosa, qualquer um pensaria que seria facil para
ela encontrar um bom relacionamento, o0 amor e a aceitagcao que
desejava. Nao foi bem assim. Ela certamente ndo tinha problemas
para atrair os homens e comecar relacionamentos, mas tinha
dificuldade em fazé-los durar. Tinha tanta certeza de que estava
sendo julgada como inadequada que reagia de forma exagerada ao
mais infimo movimento de seu parceiro. Comportamentos inocentes,
como se esquecer de ligar na primeira noite em que ele estava
longe viajando a negdcios, eram vistos como prova de que
realmente ndo se preocupava com ela. Se o namorado nao
elogiasse seu vestido novo, ela interpretava como se a achasse feia.
Essas reagOes exageradas acabavam por cansar seus parceiros e
eles iam embora. Dessa forma, para Emily, o medo da rejei¢ao foi
se transformado em realidade muitas e muitas vezes.

Para tornar as coisas ainda mais dificeis, as pessoas que se
julgam com severidade sao muitas vezes o seu pior inimigo,
principalmente quando se trata de escolher parceiros para
relacionamentos. O psicologo social Bill Swann argumenta que as
pessoas querem ser conhecidas pelos outros pelas suas crencas e
sentimentos firmemente mantidos sobre si mesmos. Este € um
modelo conhecido como a “teoria da autoverificagdo”. Ou seja, elas
querem que sua autovisdo, ou a visao que tém de si mesmas, seja
validada, porque isso proporciona uma sensacao de estabilidade em
suas vidas. Essa pesquisa mostra que até mesmo as pessoas que



fazem fortes avaliagbes negativas de si proprias seguem esse
padrao. Elas procuram interagir com pessoas que nao gostam
delas, de modo que as suas experiéncias sejam mais familiares e
coerentes.

Agora vocé sabe por que vocé e seus maravilhosos e bem-
sucedidos amigos continuam escolhendo os parceiros errados. Os
autocriticos sao, muitas vezes, atraidos pelo julgamento por
parceiros romanticos que confirmam seus sentimentos de
inutilidade. A certeza da rejeigao parece mais segura do que nao
saber o que esperar depois. E o deménio conhecido. Infelizmente,
estou muito familiarizada com esse padrao doentio.

MINHA HISTORIA: ABANDONADA E INDIGNA DE SER AMADA

Nunca fui uma autocritica extremamente voraz. Pelo menos nao
era fora do comum. Felizmente, durante minha infancia, minha mae
era uma presenca amorosa, € nao critica. Mas, ainda assim, eu era
muito autocritica. A autocritica € incrivelmente comum em nossa
sociedade, especialmente entre as mulheres. O mesmo problema
que aflige muitas de nés era o que também me paralisava: questdes
com 0 meu pai.

Minha mae e meu pai se conheceram numa faculdade no sul da
Califérnia. Ela era linda como uma princesa: o cinto, os sapatos e a
bolsa sempre combinavam. Ele era “popular no campus”: inteligente,
atlético, ambicioso e bonito. Depois que meu pai se formou, os dois
se casaram, alugaram uma casa no suburbio e tiveram um lindo
casal de filhos. Meu pai logo se tornou um jovem executivo em
ascensao em uma grande empresa, a0 passo que minha mae
deixou os estudos e ficou em casa para cuidar das criancas. O
sonho americano. SO que os anos 50 se foram e, naquele momento,
estavamos nos anos 60 — uma época de revolugao social sem
precedentes.



Meu pai se alinhou as mudancas ao seu redor e reconheceu a
prisdo das formalidades que haviam moldado sua vida. Mas nao
soube lidar com isso de forma madura. Largou minha mae, meu
irmao e eu (na época com apenas trés anos), virou hippie e se
mudou para uma comunidade em Maui, no Hawaii. Uma vez que ele
vivia tdo longe, na minha infancia, eu so via 0 meu pai a cada dois
ou trés meses, principalmente no periodo das férias do verao.
Embora ele fosse carinhoso e amoroso durante suas visitas, estava
tao estagnado nessa comunidade hippie que nao conseguia ver as
coisas com muita clareza. Sequer admitia para si mesmo que, na
realidade, havia nos abandonado. “E tudo nosso carma”, gostava de
dizer.

Certo dia, quando eu tinha uns oito anos, depois de usar a palavra
Pai para |he perguntar alguma coisa, ele se virou para mim e meu
irmao e pediu com toda a seriedade para nao o chamarmos mais de
Pai. Queria que usassemos seu nome novo: “Irmao Dionisio”,
porque “todos somos apenas irmaos e irmas, afinal de contas — os
filhos de Deus”. Eu tinha me agarrado ao relacionamento superficial
e ocasional que tinhamos, mas, nesse momento, sua rejeicao ao
papel paterno parecia completa. Meu pai tinha realmente me
deixado, tanto emocional quanto fisicamente. Fiquei sem ch&o, mas
nao podia chorar. Nao podia expressar qualquer reagcao. Nao queria
correr o risco de danificar qualquer fiozinho de ligagdo que ainda
podia existir. Assim, por mais de 20 anos, me encontrei em
situagcdes embaragosas por nao saber — nas raras ocasioes em que
ele estava por perto — como me dirigir ao meu pai. Eu nao
conseguia usar o seu nome hippie ridiculo, entdo acabava nao
usando nenhum vocativo. “Um, ei, uh, com licenca, poderia passar o
sal, por favor?” Essa rejeicdo precoce causou algumas cicatrizes
profundas em minha psique.

Vocé tinha que ver os meninos que namorei na escola. Embora
fosse uma aluna nota dez em todas as matérias, além de ser



atraente e sociavel, eu s6 gostava de caras que nao gostavam de
mim. Sentia-me atraida por meninos que tinham muito menos
atrativos do que eu, mas mesmo assim me viam de forma
equivocada. Eu nao tinha ideia do meu préprio mérito e valor. De
certa forma, estava inconscientemente tentando restabelecer meu
relacionamento com meu pai, como se, num passe de magica, eu
pudesse transformar a experiéncia de rejeicado em aceitacdo. Quase
todos os meus namorados acabaram me deixando. Na época, isso
me surpreendia, mas hoje vejo sentido nesse padrao. Estava
simplesmente recriando situagcdes que validavam o meu “eu” como
uma menina nado digna de ser amada e que sempre seria
abandonada.

O QUANTO PODE FICAR RUIM?

Meus sentimentos de inseguranca resultaram em decisdes ruins,
me fazendo infeliz. Ainda assim, o sentimento ndo era t4o extremo.
Infelizmente, os danos causados pelo autojulgamento podem ficar
muito, muito piores. A inadequacao e a inferioridade s&o associadas
a atos de autoflagelo, como o uso abusivo de alcool, a diregcao
perigosa proposital ou ao ato de cortar os pulsos, tentativas reais de
exteriorizar e liberar a dor emocional. Em casos extremos, quando a
autocritica passa anos sem ser controlada, um autoflagelo
implacavel pode se tornar um estilo de vida e pode-se optar por fugir
da dor escapando da propria vida. Uma série de estudos em larga
escala descobriu que autocriticos extremistas sdo muito mais
propensos a tentar o suicidio do que os outros. Sentimentos de
vergonha e insignificancia podem levar a uma desvalorizacao de si
mesmo, a ponto de dominar o nosso instinto mais basico e
fundamental: a vontade de permanecer vivo. Os padrbes de
pensamento que ligam a autocritica ao suicidio sao evidentes nesta



postagem de um blog tirado de uma pagina da internet sobre
depressao:

Estive deprimido por toda a minha vida. Sempre senti que havia
algo de errado comigo, sou estupido, feio e grosseiro. Quero ter
mais amigos, mas ndo sei como. Conseguia ter um ou dois
amigos as vezes, mas a amizade nunca durava. Alguns me
trairam e me magoaram e nunca consegui descobrir o que fiz
para me odiarem tanto. Ndo costumo falar em publico porque
posso dizer algo idiota e sofrer deboche e humilhagdo. Mesmo
quando alguém é bom e quer estar comigo, eu acabo
afastando essa pessoa. Sou tdo sozinho que, as vezes, parece
melhor estar morto. Penso em morrer porque Ssou
simplesmente inudtil e ninguém me ama. Eu ndo me amo.
Morrer deve ser melhor do que estar morto por dentro.

Essa linha tragica de pensamento € muito mais comum do que se
pode imaginar. No mundo, estima-se que entre dez e 20 milhdes de
pessoas tentam suicidio a cada ano. Infelizmente, esse ato
chocante de violéncia é, muitas vezes, apenas uma manifestacao
exterior da violéncia interna mais familiar para ndés: a dura
autocritica.

A SAIDA

Embora seja importante vermos com clareza os nossos padroes
psicologicos, é igualmente importante néo nos julgarmos com base
nisso. Se vocé € um autocritico habitual, lembre-se de que o seu
comportamento, na verdade, representa uma forma distorcida de
autocuidado, uma tentativa de se manter seguro e no caminho certo.
N&o se critique por ser autocritico na va esperanca de que iSSo va,
de alguma forma, fazer vocé parar de se criticar. Assim como o 6dio



nao pode vencer o 6dio, e apenas o torna mais forte, o
autojulgamento nao consegue frear o autojulgamento.

Portanto, a melhor maneira de combater a autocritica é
compreendé-la, ter compaixao por ela e, depois, substitui-la por uma
resposta mais amavel. Ao nos deixarmos comover pelo sofrimento
que experimentamos nas maos de nossa propria autocritica,
fortalecemos nosso desejo de nos curarmos. Por fim, depois de
batermos a cabeca contra a parede por muito tempo, damos um
basta e exigimos o fim da nossa dor autoimposta.

Felizmente, podemos fornecer a n6s mesmos a seguranga € 0O
estimulo que desejamos. Conseguimos reconhecer que a fraqueza
e a imperfeicdo sao parte da experiéncia humana compartilhada.
Conseguimos sentir, na viagem da vida, mais conexdo com o0s
nossos companheiros que sao tao imperfeitos e vulneraveis como
nos. Ao mesmo tempo, liberamo-nos dessa necessidade de nos
sentirmos melhores do que os outros e, assim, conseguimos ver
através das distor¢oes do egocentrismo, que infla nossos proprios
egos a custa dos outros.

De qualquer forma, quem quer ficar preso a uma caixa com 0
rotulo de “bom™? Nao € mais interessante transitar por toda a gama
da experiéncia humana? Ao invés de tentarmos controlar nossas
vidas e a n6s mesmos para obter um ideal perfeccionista, por que
nao abracar a vida como ela €, tanto a luz quanto a sombra? Que
aventuras podem acontecer se nos libertamos dessa maneira? A
felicidade é encontrada quando seguimos com o fluxo da vida, nao
quando nos fechamos contra ela, e a autocompaixdo pode nos
ajudar a navegar por essas corredeiras turbulentas com um coragcao
aberto e sabio.

Exercicio Dois



O Critico, o Criticado e o Observador
Compassivo

Este exercicio tem como modelo o didlogo de duas cadeiras

estudado pela terapeuta Leslie Greenberg, da linha Gestalt.

Nesse exercicio, 0s pacientes sentam-se em cadeiras

diferentes para ajuda-los a entrar em contato com diferentes

partes de si  mesmos, muitas vezes conflitantes,
experimentando como cada aspecto € sentido naquele
momento.

Para comecar, organize trés cadeiras vazias em um arranjo

triangular. Em seguida, pense num problema que muitas vezes

o incomoda, e que muitas vezes provoca uma autocritica

severa. Designe uma cadeira para ser a voz de sua autocritica

interna, outra como a parte de vocé que se sente julgado e

criticado, e a terceira para representar a voz de um observador

sabio e compassivo. Assuma todos os papéis: as trés partes do

Seu eu — vocé, vocé e vocé. Pode parecer um pouco bobo no

comego, mas voceé vai se surpreender com o que surge quando

realmente comeca a deixar seus sentimentos fluirem.

1. Pense no seu “problema”. Em seguida, sente-se na cadeira
do autocritico. Ao tomar esse lugar, fale o que sua parte
autocritica esta pensando e sentindo. Por exemplo, “Eu odeio
o fato de vocé ser uma pessoa fraca e nao ser autoconfiante
o suficiente”. Observe as palavras e o tom de voz que a sua
parte autocritica usa, e também como ela esta se sentindo.
Preocupada, irritada, moralmente superior, exasperada?
Preste atencéo na sua postura corporal. Forte, rigida, ereta?

2. Em seguida, sente-se na cadeira do aspecto criticado de si
mesmo. Tente entrar em contato com a forma como vocé se
sente sendo criticado dessa maneira. Fale sobre como vocé



se sente, respondendo diretamente para o seu interior critico.
Por exemplo, “Eu estou tdo magoado com vocé” ou “Nao
tenho apoio algum”. Basta falar o que vem a sua mente.
Novamente, observe o tom de sua voz. E triste, desanimado,
infantil, assustado, indefeso? Qual é a sua postura corporal?
Vocé esta caido, curvado, esta franzindo a testa?

. Realize um dialogo entre essas duas partes de si mesmo por
um tempo, alternando as cadeiras do critico e do criticado.
Tente realmente experimentar cada aspecto de si mesmo
para que cada um saiba como o outro se sente. Permita que
cada um expresse totalmente o seu ponto de vista e seja
ouvido.

. Agora, ocupe a cadeira do observador compassivo. Invoque
a sua mais profunda sabedoria, as profundezas de sua
preocupacao afetiva e dirija-se tanto ao critico quanto ao
criticado. O que diz o seu eu compassivo para 0 seu eu
critico, qual a introspeccao que isso causa? Por exemplo,
“Vocé parece muito com a sua mae”, ou “Vejo que vocé esta
realmente com medo e esta tentando me ajudar a néao
estragar tudo”. O que diz 0 seu eu compassivo a seu eu
criticado? Por exemplo, “Deve ser incrivelmente dificil ouvir
esse julgamento tao duro todos os dias. Vejo que vocé esta
sofrendo de verdade”, ou “Tudo o0 que vocé quer € ser aceito
tal como é”. Tente relaxar, deixando que seu coracao
amoleca e se abra. Que palavras de compaixao surgem
naturalmente? Como é o seu tom de voz? Suave, gentil,
caloroso? Qual é a sua postura corporal, equilibrada,
centrada, relaxada?

. Quando o dialogo terminar — pare sempre que sentir vontade
—, reflita sobre o que aconteceu. Vocé tem novas ideias a
respeito de onde vém os seus padrdes, novas formas de



pensar sobre a sua situacdo que sejam mais produtivas?
Enquanto contempla o que aprendeu, estabeleca a intencéao
de se relacionar consigo mesmo de maneira mais gentil e
mais saudavel no futuro. E possivel decretar uma trégua na
sua guerra interior. A paz é possivel. Seus velhos habitos de
autocritica ndo precisam governar para sempre. O que vocé
precisa fazer é ouvir a voz que ja esta la, mesmo que um
pouco escondida — o seu eu sabio e compassivo.



Parte dois

Os principais componentes da
autocompaixao




Capitulo trés:
Ser gentil consigo mesmo

Quando vocé comeca a tocar o seu coragcdo ou deixa seu
coragdo ser tocado, descobre que ele ndo tem fundo, ndo tem
resolugcdo definida, esse coracdo é enorme, vasto e ilimitado.
Vocé comecga a descobrir o quanto ha de calor e gentileza nele,
assim como a quantidade de espaco.

Pema Chodron, Comece Onde Vocé Esta.

Conforme ja defini antes, a autocompaixdo envolve trés
componentes principais. Primeiramente, exige a autobondade, ou
seja, que sejamos gentis e compreensivos conosco, sem fazermos
criticas e julgamentos duros. Em segundo lugar, requer o
reconhecimento da nossa humanidade comum, através da qual nos
sentimos conectados com os outros na experiéncia da vida, em vez
de estarmos isolados ou alienados pelo sofrimento. Por fim,
demanda atencdo plena: mantermos nossa experiéncia na
consciéncia equilibrada, sem ignorar a dor ou leva-la ao exagero.
Devemos alcancar e combinar esses trés elementos essenciais, a
fim de sermos verdadeiramente autocompassivos. Neste capitulo e
nos dois seguintes, foco em cada componente isolado da
autocompaixdo, uma vez que todos sao igualmente importantes.
Vamos comegar com o0 que talvez seja o ingrediente mais evidente
da autocompaixio: a autobondade.

O CAMINHO DA AUTOBONDADE



A cultura ocidental enfatiza a importancia de sermos gentis com
nossos amigos, familiares e vizinhos que estdo lutando na vida.
Contudo, ndo nos ensina a adotar a gentileza conosco. Quando
alguém comete um erro ou falha de alguma forma, tem mais
propensao a bater em sua propria cabegca com um pedacgo de pau
do que a se abragcar em demonstracdo de acolhimento.
Provavelmente até o pensamento de se autoconfortar parece
absurdo. Mesmo quando nossos problemas decorrem de forcas fora
do nosso controle, a autobondade n&o € uma resposta culturalmente
valida. Em algum lugar, ao longo da vida, recebemos a mensagem
de que individuos fortes devam ser estoicos e silenciosos, capazes
de controlar o seu préprio sofrimento — como John Wayne num filme
do velho oeste. Infelizmente, essas atitudes roubam um dos nossos
mecanismos mais poderosos de enfrentamento quando lidamos
com as dificuldades da vida.

A autobondade, por definicdo, significa interromper o
autojulgamento constante e os comentarios depreciativos internos
que a maioria de ndés vé como algo normal. Ela nos obriga a
compreender as nossas manias e fraquezas em vez de condena-
las. Leva-nos a vermos com clareza os nossos limites para a
autocritica implacavel, terminando, assim, a nossa guerra interna.

Mas, a autobondade € mais do que simplesmente parar com o
autojulgamento. Também €& a nossa capacidade de nos
autoconfortarmos de forma ativa, agindo da mesma forma que
fariamos com um amigo querido em sofrimento. Isso significa se
permitir ser emocionalmente movido pela sua propria dor, parando
tudo para dizer: “Esta bem dificil agora. Como posso me cuidar e me
confortar neste momento?” Com a autobondade, apaziguamos e
acalmamos a nossa mente perturbada. Ofertamos a paz, a
cordialidade, a gentileza e a simpatia de nés para n6s mesmos, de
modo que a verdadeira cura possa ocorrer.



Se a nossa dor é causada por algum passo errado que tomamos —
esse € 0 exato momento de nos darmos compaixao. Lembro-me do
que aconteceu no meu primeiro encontro com um menino pelo qual
eu estava apaixonada quando estava no ensino médio. Estava um
pouco resfriada, mas nem pensei muito nisso. A certa altura da
conversa, enquanto eu falava e ria tentando exibir minha inteligéncia
e meu senso de humor, ele me olhou meio de lado e levantou as
sobrancelhas. Fiz uma pausa e perguntei qual era o problema, e ele
respondeu: “Vocé esta com meleca no nariz”.

Fiquei arrasada de vergonha e humilhacédo por semanas. Senti-me
totalmente imperfeita e repeti isso varias e varias vezes a mim
mesma. Eu gostaria de ter sabido na época o que sei hoje.

Em vez de nos maltratarmos incansavelmente quando estamos
para baixo, mesmo que a queda tenha sido desastrosa, temos outra
opcao: podemos reconhecer que todos tém o seu momento de abrir
mao de tudo para nos tratarmos com gentileza. Talvez ndo sejamos
capazes de seguir em frente naquele momento, mas tentamos.
Além disso, cair de cara no chao é uma parte inevitavel da vida. Na
verdade, uma parte bem honrosa.

Infelizmente, muitas pessoas acreditam que n&o devem ser gentis
consigo mesmas, especialmente se receberam essa mensagem na
infancia. Mesmo os individuos que querem ser mais gentis e
ficariam felizes em acabar com o seu tirano interior muitas vezes
acreditam que essa mudanca nao seja possivel. Por terem
desenvolvido um habito tdo enraizado de autocritica, ndo acreditam
ser realmente capazes de exercitar a autobondade. Felizmente, no
entanto, ser gentil consigo mesmo é mais facil do que vocé pensa.

O SISTEMA DE CONEXAO E DE CUIDADO

Nosso cérebro e nosso corpo tém a capacidade inata de dar e
receber cuidados. E parte da nossa heranca genética. A



sobrevivéncia ndo depende apenas do instinto de luta ou de fuga,
também depende do instinto que diz: “Cuide e seja amigo”. Em
tempos de ameaca ou estresse, 0s animais, protetores de sua prole,
SA0 mais propensos a passar seus genes com sucesso para a
préxima geracdo, significando que as geragdes seguintes terao
como funcéo a adequacéo do comportamento do cuidado.

Por essa razio, todos os mamiferos nascem com um “sistema de
conexao”, um conjunto de comportamentos que permite fortes lagos
emocionais entre os cuidadores e seus filhotes. Diferentemente dos
répteis, que nao se importam com seus filhos quando saem de seus
ovos — na verdade, muitas vezes até os comem — os mamiferos
dedicam tempo e energia consideraveis cuidando de seus filhotes,
certificando-se de que estejam adequadamente alimentados,
quentes e seguros. Os mamiferos nascem em um estado imaturo.
Os recém-nascidos ndo conseguem cuidar de si mesmos e contam
com oOs pais até que estejam prontos para sair de casa. A evolugao
assegurou que os mamiferos conseguissem dar e receber nutri¢cao,
que os pais ndo abandonassem seus filhos apés o nascimento e
ndo deixassem as criangas vagando sozinhas no perigo da
natureza. A emocao de cuidar surge naturalmente para nés e, sem
ela, a nossa espécie nao seria capaz de sobreviver. Isso significa
que a capacidade de sentir afeto e conexdo faz parte de nossa
natureza bioldgica. Nosso cérebro €, de fato, concebido para cuidar.

O famoso psicologo Harry Harlow foi um dos primeiros a analisar,
na década de 1950, o desenvolvimento do sistema de conexao de
mamiferos. Em uma série de experimentos inteligentes (ainda que
eticamente questionaveis), Harlow estudou o comportamento de
macacos-rhesus recém-nascidos que foram separados de suas
maes e criados sozinhos em uma gaiola. O objetivo era descobrir se
os filhotes passariam mais tempo com um pano macio de veludo,
que fazia o papel de mae e oferecia um pouco de calor e conforto,
ou com uma figura feia de arame suportando uma garrafa de leite. A



resposta era clara. Os filhotes de macaco se agarravam as suas
mamaes de pano como se suas vidas dependessem disso e apenas
lam para perto da figura feia de arame por tempo suficiente para
tomar leite. A descoberta impressionante € que o conforto emocional
oferecido por um pano pareceu criar uma unidade mais forte entre
oS macacos do que a propria comida. O cuidado era uma
necessidade de sobrevivéncia tao poderosa quanto a nutricio.
Como diz a Biblia: “O homem nao pode viver s6 de pao”. Harlow
interpretou suas experiéncias como evidéncias para a base
bioldgica do sistema de conexao.

John Bowlby, outro psicdlogo influente do mesmo periodo, estudou
o0 apego mais a fundo, em humanos. Afirmou que as criancas
desenvolvem um vinculo de conexao segura com os adultos toda
vez que suas necessidades sido supridas de forma consistente. Se
os filhos sdo consolados e apoiados pelos pais quando estao
chateados ou com medo, aprendem a confiar neles. Cada vez que a
mae carrega e embala o bebé que chora, o pequeno comecga a
sentir que o mundo € um lugar seguro € que é possivel chamar a
mamae para pedir apoio quando necessario. O apego permite,
entdo, que as criangcas usem seus pais como “porto seguro”. Elas
podem explorar confiantes o mundo que as cerca porque sabem
que a ajuda esta sempre a méao. Se os pais fornecem suporte
inconsistente ou sdo frios e rejeitam seus filhos, as criancas
desenvolvem uma ligagdo de apego inseguro. A inseguranca
significa que os filhos ndo podem confiar em seus pais para aliviar
sua angustia, beijar a ferida e fazé-la curar. Os pequenos aprendem
que o mundo nao € realmente seguro € ndo é possivel invocar seus
pais diante do perigo, o que tende a prejudicar sua confiangca ao
explorar o mundo: um disturbio que muitas vezes se estende até a
idade adulta.

Bowlby argumentou que o lago de apego precoce com os pais
afeta a formacao do “modelo de trabalho interno” do self em relacdo



aos outros. Este € um retrato mental profundo e inconsciente de
gquem somos e do podemos esperar dos outros. Se os filhos tém um
apego seguro aos pais, sentem que sao dignos de amor.
Geralmente crescem para se tornar adultos saudaveis e felizes,
confiantes de que podem contar com os outros para lhes
proporcionar conforto e apoio. Mas se os filhos sao inseguros em
relacdo a esse apego parental, tendem a sentir que sao indignos de
amor e que nao podem confiar em outras pessoas. Assim, cria-se
uma profunda inseguranga, que pode causar sofrimento emocional
em longo prazo e que afeta a capacidade de construir
relacionamentos intimos estaveis na vida futura.

Diante disso, nossa pesquisa provavelmente nao surpreende ao
mostrar que pessoas sem esse vinculo parental seguro tém menos
autocompaixao do que aquelas com um apego saudavel aos pais.
Em outras palavras, nossos modelos internos de self tém um
impacto significativo na forma de como tratamos a nés mesmos —
com desprezo ou compaixao. E se nossos modelos internos nos
dizem que nao podemos depender da presenca dos outros nos
momentos de necessidade, ndo vamos permitir que sejamos
consolados por eles também. Assim como a Emily, a dancgarina
profissional cuja histéria contei no capitulo anterior, € mais facil
presumirmos o pior e agirmos de acordo do que deixarmos Nnosso
coracao vulneravel, permitindo que outros entrem nele. Mas, ao
fazer isso, desligamo-nos da felicidade humana.

A boa noticia € que os nossos modelos internos ndo estio
gravados em pedra, eles podem ser alterados. A capacidade de dar
e receber cuidados € inata e nossos botdes de conexdo podem ser
redefinidos. Uma pessoa que teve um vinculo parental instavel
quando crianga, mas conseguiu encontrar um parceiro romantico e
amoroso que lhe da apoio, pode sim aprender que existem vinculos
seguros. Relacionamentos romanticos saudaveis nos permitem
perceber que, na verdade, somos valiosos e dignos de atencéo, e



que podemos confiar nos outros para atender as nossas
necessidades. Os terapeutas habilidosos também podem ajudar a
mudar os lacos de apego inseguros, fornecendo apoio incondicional
a seus pacientes. O espacgo seguro e a escuta atenciosa fornecidos
por um terapeuta permitem o acesso aos padrbes arraigados
formados na nossa infancia, trazendo-os a superficie para serem
reformados.

Certamente € problematico depender de outras pessoas para
mudarmos a forma de pensar a nosso respeito. Os relacionamentos
romanticos podem acabar, os terapeutas podem se afastar ou se
tornarem inviaveis. Aqueles dos quais dependemos muitas vezes
tém seus proprios dragdes para matar — doencga, depressao,
estresse do trabalho — que os impedem de estar sempre disponiveis
quando precisamos deles. Felizmente, ndo temos que confiar
apenas nos outros para mudar nosso proprio ponto de vista.
Quando oferecemos a noés mesmos carinho e compreensao
consistentes também nos sentimos dignos de atencgao e aceitacao.
Ao nos oferecermos empatia e apoio, aprendemos a confiar que a
ajuda esta sempre a mao. Quando nos envolvemos no abrago
caloroso da autobondade, sentimo-nos seguros e protegidos.

Felizmente, a Emily acabou aprendendo isso. Ela percebeu que, a
menos que tivesse compaixao pelo sentimento de inseguranga
tramado profundamente dentro do tecido da sua personalidade, iria
continuar afastando os homens devido as suas reacdes defensivas.
Entdo, Emily comecou a pratica de ser mais amavel e tolerante
consigo mesma. Toda vez que uma onda de inseguranca lhe tomava
conta, dizia silenciosamente: “eu me amo e me aceito exatamente
como sou”. Toda vez que comegava a se criticar ou a interpretar as
acoes de outra pessoa como uma rejeigcao deliberada, repetia: “eu
me amo € me aceito exatamente como sou”. Por fim, os pocgos
profundos da tristeza emergiram e ela se permitiu sentir toda a
extensao da dor causada pela rejeicdo e desaprovacao de sua mae.



Mas, enquanto repetia essa frase, descobriu que podia sentir suas
emocoes sem ser oprimida por elas.

Quando a dor comecou a diminuir, ela comegou a confiar nos
outros mais uma vez. Comecou a perceber o quanto tinha para
oferecer aos outros e que seu passado nao tinha mais nada a ver
com seu presente. Na ultima vez que ouvi falar dela, a Emily estava
noiva de um homem maravilhoso que a amava e a apreciava
profundamente; amor e apreco que ela poderia, enfim, permitir-se
receber.

A QUIMICA DO CUIDADO

O poder da autobondade nao é apenas uma ideia, uma nocao de
bem-estar insubstancial que, na verdade, ndo muda nada. E muito
real. Quando acalmamos nossa propria dor, estamos acionando o
sistema de dar cuidado apresentado por todos os mamiferos. Uma
forma importante de fazer esse sistema de prestacdo de cuidados
funcionar é desencadeando a liberagdo de ocitocina. Os
pesquisadores chamaram a ocitocina de “horménio do amor e da
unido” por causa do seu papel importante nas relacdes sociais. Por
exemplo, um estudo descobriu que o nivel de ocitocina medido em
mulheres gravidas durante o primeiro trimestre prevé a forca do
vinculo mée-filho apds o nascimento. A pesquisa mostrou também
que esse nivel elevado aumenta muito o sentimento da confianca,
calma, seguranga, generosidade e conectividade, além de facilitar a
capacidade de sentirmos empatia e compaixao por n0s mesmos. A
ocitocina reduz o medo e a ansiedade e pode neutralizar o aumento
da pressao arterial e do cortisol, associados ao estresse.
Curiosamente, o MDMA (também conhecido como Ecstasy), uma
droga distribuida em festas, imita as agdes da ocitocina. Seus
usuarios relatam sentirem-se mais relaxados, amorosos e abertos



em relacdo a si proprios e aos outros quando se encontram sob
efeito dessa substancia.

A ocitocina é liberada em diferentes situagcbes sociais: quando a
mae amamenta seu bebé, quando os pais interagem com seus
filnhos pequenos ou quando alguém da ou recebe uma caricia
afetuosa. Como os pensamentos e as emoc¢des tém o mesmo efeito
NO NOSSO corpo, quer sejam dirigidos a nds ou aos outros, essa
pesquisa sugere que a autocompaixdo pode ser um gatilho
poderoso para a liberacao de ocitocina.

A autocritica parece ter um efeito muito diferente em nosso corpo.
A amigdala encefalica € a parte mais antiga do cérebro de que se
tem conhecimento. Sua funcdo é detectar com rapidez ameacas no
ambiente. Quando experimentamos uma situacdo de risco, ela
aciona uma resposta de luta ou de fuga: envia sinais que aumentam
a pressao arterial, a adrenalina e o hormoénio cortisol, mobilizando a
forca e a energia necessarias para enfrentar ou evitar uma ameaca.
Embora esse sistema tenha se desenvolvido conforme a evolucao
humana para lidar com ataques fisicos, ele € ativado da mesma
forma para ataques emocionais vindos de ndés mesmos ou de
outros. Ao longo do tempo, o aumento dos niveis de cortisol leva a
depressao, esgotando varios neurotransmissores envolvidos na
capacidade de sentir prazer.

Além disso, evidéncias neuroldgicas mostram que a autobondade
e a autocritica operam de forma bastante diferente em termos de
funcionamento do cérebro. Um estudo recente, utilizando a
tecnologia da fMRI (imagem por ressonancia magnética funcional),
analisou reacdes ao fracasso pessoal. Foram apresentadas
situacdes hipotéticas aos participantes enquanto o cérebro era
escaneado, tais como “chegou pelo correio uma carta recusando
sua terceira tentativa de conseguir um emprego”. Os participantes
foram orientados a imaginar a reacdo a situacdo de maneira
delicada e, também, usando a autocritica. A autocritica ativou as



laterais do cortex pré-frontal e do anterior dorsal do cingulo, areas
do cérebro associadas com o processamento de erro e resolucao de
problemas. Em contrapartida, o comportamento gentil e
compreensivo consigo mesmo ativou o polo temporal esquerdo e a
insula, areas do cérebro associadas a emocdes positivas e a
compaixao. Portanto, em vez de nos vermos como um problema a
ser corrigido, a autobondade permite que nos vejamos como seres
humanos valiosos e dignos de atencao.

Quando experimentamos sentimentos calorosos e carinhosos em
relagdo a nés mesmos, NO0SSO corpo e nossa mente se alteram; em
vez de nos sentirmos preocupados e ansiosos, sentimo-nos calmos,
contentes, confiantes e seguros. A autobondade permite uma
sensacgao de seguranga quando reagimos a experiéncias dolorosas,
de tal forma que ja ndo operamos mais na area do medo. Uma vez
que deixamos a inseguranga ir embora, podemos realizar nossos
sonhos com a confianga necessaria para realmente alcanca-los.

Exercicio Um
A pratica do abraco

Uma maneira facil de se acalmar e se confortar quando vocé
esta se sentindo mal € dar-se um abraco suave. Parece um
pouco bobo no comeco, mas seu corpo nao sabe disso. Ele
responde ao gesto fisico de calor e de cuidados, assim como
um bebé responde quando esta seguro nos bragos da mae.
Nossa pele € um 6rgao extremamente sensivel. A pesquisa
indica que o contato fisico libera ocitocina e proporciona uma
sensagao de segurancga, acalmando as emogdes angustiantes
e diminuindo o estresse cardiovascular. Entdo, por que nao
tentar?

Se vocé perceber que esta se sentindo tenso, chateado, triste
ou autocritico, tente se dar um abraco caloroso, acariciando



com carinho o seu braco ou o0 seu rosto, balangcando
suavemente seu corpo. O importante é que vocé faga um gesto
claro que transmita sentimentos de amor, cuidado e ternura. Se
outras pessoas estiverem com vocé, cruze os bragos
disfarcadamente e, de uma maneira ndo obvia, aperte-se com
suavidade e de forma confortavel. Vocé também pode apenas
imaginar que esta abragando a si mesmo se nao puder fazer o
gesto fisico real.

Observe como seu corpo se sente depois de receber o abraco.
Sera que esta mais quente, mais suave, mais calmo? E incrivel
como € facil explorar o sistema da ocitocina e mudar a sua
experiéncia bioquimica.

Tente se abracar varias vezes ao dia quando estiver sofrendo,
por um periodo de, pelo menos, uma semana. Assim, vocé vai
comecar a desenvolver o habito de se confortar fisicamente
quando for necessario, tirando o maximo dessa forma
surpreendentemente simples — e facil — de ser gentil consigo.

O PODER DE UMA CARICIA GENTIL

O abraco caloroso da autobondade torna o nosso sofrimento
suportavel, proporcionando um balsamo que suaviza as arestas da
nossa dor. Quando tratamos a nés mesmos da forma como um
amigo querido faria, ndo ficamos mais totalmente absorvidos pelo
desempenho do papel de quem esta sofrendo. Sim, eu me
machuco. Mas também me cuido e me preocupo comigo. Sou quem
da conforto e quem precisa de cuidado. Ha mais para mim do que a
dor que estou sentindo agora, e eu sou a resposta sincera a essa
dor. Quando percebemos a dificuldade da vida num certo momento,
de alguma forma esse momento ndo fica tdo dificil quanto ha
apenas um segundo. Adicionamos um ingrediente novo a nossa



experiéncia, proporcionando alivio como uma fonte fresca
borbulhando em um deserto quente e seco.

Lembro-me de uma vez em que eu estava me sentindo realmente
para baixo depois de ouvir algo bem ruim que tinham dito a meu
respeito; era alguém que nao me conhecia, mas que ainda assim
estava fazendo suposi¢cdes negativas sobre a minha honestidade e
integridade. Senti como se tivesse sido atropelada por um carro.
Isso é tao injusto! Que descaramento! Quem ela pensa que €? Eu
criei todo o tipo de vinganga na minha cabecga: imaginava-me
apontando publicamente seu erro para deixa-la roxa de vergonha.
Contudo, esses filmes mentais sé pioraram o meu sentimento,
fazendo-me reviver a dor varias vezes. Entdo me lembrei. O que eu
preciso fazer é ter compaixdo por mim mesma por causa da
dificuldade da situagdo. Acariciei meus bragos gentilmente e falei
num tom amavel e simpatico: “Pobre menina. Esta realmente dificil
agora”. Consolei-me pela dor de ter sido tratada com tanta injustica.

Era isso 0 que eu realmente precisava naquele momento. Em vez
de, simplesmente ventilar a minha raiva, precisava me sentir amada
e compreendida para ser vista como quem eu realmente era. Esse
foi o unico remédio capaz de curar a minha dor. No momento em
que eu mudei a minha abordagem, senti 0 meu humor comecar a
mudar. Parei com a obsessao da vinganga e, assim, percebi que a
negatividade dessa pessoa nao tinha nada a ver comigo; era
problema dela. Fui capaz de deixar essa dificuldade passar
relativamente rapido e segui em frente, com meu equilibrio
restaurado e o impacto das palavras ofensivas bastante diminuido.

A escolha de se relacionar consigo mesmo com bondade em vez
de desprezo € altamente pragmatica. Nao temos muito controle
sobre nossas caracteristicas pessoais, nossa personalidade inata,
nosso tipo de corpo, nossa saude, a boa ou ma sorte das
circunstadncias que nos cercam. Mas o que podemos fazer é



comegarmos a ser gentis conosco ao confrontarmos nossas
limitacdes. Assim, sofreremos menos por causa delas.

Podemos lancar mao de uma das maneiras mais importantes para
sermos gentis conosco: a mudanga da nossa autoconversa critica.
Marshall Rosenberg, autor do livro best-seller Comunicagdo Né&o-
Violenta, salienta a importancia de usar a linguagem solidaria, em
vez do julgamento quando falamos conosco. Ele argumenta que,
para estarmos em paz, devemos reenquadrar nossos dialogos
internos de maneira que eles expressem empatia com as nossas
necessidades humanas basicas. Para executarmos o método
sugerido por Rosenberg precisamos fazer quatro perguntas simples:

» O que estou observando?

e O que estou sentindo?

» Estou precisando de que agora?

e Tenho algum pedido a fazer a mim mesmo ou a qualquer outra

pessoa?

Essas quatro questdes permitem que escutemos profundamente o
que mais precisamos naquele momento.

Por exemplo, digamos que vocé esteja trabalhando em casa e
faca uma pausa para um cha. Quando vocé entra na cozinha, vé
uma montanha de pratos sujos empilhados. A primeira etapa requer
que vocé perceba se a sua fala é de critica e julgamento. Vocé pode
dizer coisas como “sou mesmo bagunceiro!”. A proxima etapa
envolve sintonizar os sentimentos subjacentes com suas palavras
duras. Vocé esta se sentindo frustrado, devastado, irritado consigo
mesmo ou com a situagado? O terceiro passo implica em examinar
as necessidades nao satisfeitas na conducio da sua reacdo. Talvez
vocé esteja frustrado porque sabe que precisa de um senso de
ordem para lidar com as demandas prementes de seu trabalho, e o
caos na cozinha esta |lhe impedindo. Por fim, considere se ha
qualquer coisa que vocé queira solicitar a vocé mesmo, ou a alguém
para ajudar a atender as suas necessidades. Talvez vocé possa



pedir a seu melhor amigo um apoio até o prazo final do seu trabalho.
Ou talvez possa solicitar a si mesmo um adiamento de meia hora no
seu projeto de trabalho enquanto limpa, de modo que possa ter a
sensacao de harmonia de que precisa para se concentrar. O ponto
principal € que ouca e valide as suas necessidades naquele
momento, expressando empatia com vocé mesmo, em vez de
condenagao.

Exercicio Dois
Mudando sua autoconversa critica

Este exercicio deve ser feito ao longo de varias semanas.
Trata-se de um projeto para alterar a forma como vocé se
relaciona consigo em longo prazo. Algumas pessoas acham
que é util trabalhar seu interior critico escrevendo um diario,
outros ficam mais confortaveis com dialogos internos. Se vocé
gosta de escrever as coisas para ler mais tarde, um diario pode
ser uma excelente ferramenta para a transformacéo. Se vocé,
COmoO €eu, nunca consegue ser consistente na escrita, faca
qualquer outra coisa que funcione: pode ser falar em voz alta
Oou pensar em siléncio.

1. O primeiro passo para mudar a forma como vocé se trata é
perceber quando estiver sendo autocritico. Sua voz
autocritica pode surgir com tanta frequéncia que vocé, como
muitos de nds, nem a perceba. Sempre que estiver se
sentindo mal com alguma coisa, pense no que acabou de
dizer para si. Tente ser 0 mais preciso possivel, observando o
seu discurso textual interior. Quais palavras vocé realmente
usa quando se torna autocritico? Ha frases-chave que
surgem de vez em quando? Qual é o tom da sua voz? Dura,
fria, com raiva? Sera que a voz o faz lembrar alguém em seu
passado que foi critico com vocé? Vocé quer ser capaz de



conhecer bem o autocritico interior e se tornar consciente de
quando o juiz interno esta ativo? Por exemplo, se vocé
acabou de comer metade de uma caixa de bombom, a sua
voz interior diz algo do tipo “como vocé € nojento” ou “vocé
me deixa enojado”? Tente ter uma nogao realmente clara de
como vocé diz a si mesmo.

. Faca um esforco efetivo para suavizar a voz autocritica. Deve
fazé-lo com compaixao e ndo com autojulgamento (ou seja,
nao diga “vocé é uma megera”’ para o seu interior critico!).
Diga algo como “eu sei que vocé esta tentando me manter
seguro e apontar caminhos que preciso melhorar, mas suas
criticas duras e seu julgamento n&o estao ajudando em nada.
Por favor, pare de ser tao critico, vocé esta me causando dor
sem necessidade”.

. Reformule as observacgdes feitas pelo seu interior critico de
uma forma gentil, amigavel e positiva. Se estiver tendo
problemas para pensar nas palavras que devera usar,
imagine 0 que um amigo muito compassivo diria a vocé
nessa situacdo. Usar um termo carinhoso que fortaleca a
expressao dos sentimentos de carinho e cuidado pode
ajudar, mas sO6 se parecer natural e ndo dramatico. Por
exemplo, vocé pode dizer algo como: “Querida, eu sei que
vocé comeu o pacote inteiro de biscoitos porque esta triste e
achou que isso conseguiria anima-la. Mas vocé esta ainda
pior, além de nao estar se sentindo bem com o seu corpo. Eu
quero que vocé seja feliz, entdo por que néo vai dar uma
caminhada bem longa para melhorar?”. Ao realizar essa
autoconversa de apoio, tente acariciar gentilmente seu braco
ou colocar com ternura seu rosto entre suas maos (desde
que ninguém esteja olhando). Se vocé estiver tendo
problemas para evocar emog¢des de bondade no inicio, os



gestos fisicos de conforto podem ativar o seu sistema de
prestacao de cuidados, liberando a ocitocina que vai ajudar a
alterar a sua bioquimica. O importante € que vocé comece a
agir com bondade e os sentimentos de conforto e carinho
verdadeiros acabarao por surgir.

O poder de cura da autobondade foi demonstrado em um estudo
recente com pessoas que sofrem de acne crdnica. Essas pessoas
muitas vezes sofrem de depressao e passam por imensa vergonha,
aléem de sofrerem com o autojulgamento. Por essa razao,
pesquisadores realizaram uma intervencao de duas semanas na
qual ensinaram os participantes a acalmar as emogdes negativas e
a autocritica associadas a sua acne. Por exemplo, foi dito a eles:
“Ha um critico interno em cada um de nds que pode nos dizer coisas
mas e negativas de forma hostil... Temos também um ‘calmante
interior’, uma parte compassiva com a capacidade de nos acalmar,
dizendo coisas aceitaveis de forma calorosa e sensivel’. Foi dada
aos participantes, entdo, uma série de exercicios destinados a
ajuda-los a se autoacalmar. Eles foram instruidos a escrever cinco
frases compassivas em placas de sinalizagdo, tais como: “Eu me
sinto chateado com a minha acne, mas tudo bem eu me sentir
assim” ou “Eu aceitaria um amigo que estivesse na minha situagao,
quero me aceitar também”. Eles também foram ensinados a desafiar
e enfrentar seu interior critico. Foram convidados a escrever cinco
frases adicionais em placas de sinalizacdo, tais como: “Ndo é
verdade que as pessoas vao me rejeitar s6 porque eu tenho acne” e
“‘Eu tenho forca interior para lutar contra a minha aflicdo e contra o
meu habito de criar aflicbes”.

Os participantes foram instruidos a ler as placas de sinalizagao
trés vezes por dia ao longo das duas semanas, além de fazer outros
exercicios, como escrever uma carta compassiva para si (ver



Exercicio Um, Capitulo 1). Verificou-se que a intervengédo diminuiu
significativamente os sentimentos de depressao e vergonha por
causa da acne. E o mais interessante, também diminuiu o grau de
incbmodo fisico da acne, amenizando as sensacgdes de queimacao
e ardéncia.

Quando confrontados com a nossa imperfeicdo humana, podemos
responder tanto com gentileza e cuidado quanto com julgamento e
critica. Uma pergunta importante a fazer é: quais sdo as qualidades
de coracao e mente que queremos incentivar em nés mesmos? Noés
nao conseguimos interromper os nossos pensamentos julgadores,
mas nao precisamos incentiva-los nem acreditar neles. Se
mantivermos o nosso autojulgamento com gentileza e compreensao,
a forca do autodesprezo acabara por desaparecer e murchar,
privado do sustento necessario para sobreviver. Temos o poder de
viver com alegria e contentamento, respondendo ao nosso
sofrimento com bondade. Embora esse habito ndo seja ensinado
pela nossa cultura social, a mudanca € possivel. Sei disso por
experiéncia propria.

MINHA HISTORIA: ERRAR E HUMANO

Como mencionei no inicio deste livro, aprendi sobre a
autocompaixao no grupo de meditacdo budista ao qual me
incorporei durante o ultimo ano da pdés-graduacao. A principal razao
para entrar no grupo foi porque eu estava me afogando em
sentimentos de vergonha, culpa e indignidade; eu procurava
desesperadamente alguma paz interior. Isso aconteceu apenas
alguns meses antes de Rupert e eu decidirmos nos casar, quando
eu ainda sofria com a bagunca que eu tinha feito na minha vida
pessoal alguns anos antes.

Sabe, eu tinha sido casada antes com um homem chamado John
(esse ndo é o seu nhome verdadeiro). Eu o conheci durante o terceiro



ano de faculdade, depois de ter namorado uma série de perdedores
na adolescéncia, e pensei que tinha finalmente encontrado um
parceiro. John era bonito, inteligente e culto. Também era
extremamente critico. Quando tentou romper comigo devido as
minhas Obvias deficiéncias, que era o padrdo em meus
relacionamentos até aquele ponto, eu resisti. Ndo posso perdé-lo,
ele € bom demais, pensei. E, claro, sua rejeicdo acabou me ferrando
ainda mais. Usei todos os recursos de charme que eu tinha e
acabamos ficando juntos. Alguns anos depois, nos casamos.

Basicamente, John era um homem bom, mas sua maneira inata
de julgar mostrava que era extremamente cético sobre qualquer tipo
de espiritualidade. Ele certamente nao aprovava as crencas
espirituais com as quais eu tinha sido criada — pensava que eram
uma tolice e fazia questdo de manifestar seu pensamento. Por eu
querer desesperadamente ser amada e aceita, comecei a mudar, a
ser a pessoa que ele achava que eu deveria ser. Comecei a me
tornar cética também, desistindo do que provavelmente tinha sido o
aspecto mais importante da minha vida até aquele ponto — meu
relacionamento com Deus ou com a Consciéncia Universal, como
muitas vezes pensei. Para ser justa, no entanto, alguma parte de
mim ja estava comecando a questionar os conceitos de
reencarnacido, de carma e de luz, nos quais eu tinha tanta fé no
periodo da minha infancia New Age. Quem poderia comprovar a
veracidade dessas ideias? Nao seria simplesmente um pensamento
ansioso? Uma ficcdo cientifica para nos tranquilizar? A natureza
cética do John foi o trampolim perfeito para a minha crise de fé, e eu
mergulhei de cabecga.

Pouco depois de iniciar nosso relacionamento, larguei todas as
buscas espirituais e me inscrevi na escola de pds-graduacao em
Berkeley para me tornar uma psicologa pesquisadora. A
racionalidade se tornou o0 meu novo Deus. Esse periodo durou cerca
de sete anos. O que eu nao percebi, é claro, foi com que forca que



meu coracdo se fechou quando tranquei a porta para a
espiritualidade. Minha mente racional, por si sO, ndo era suficiente
para me fazer feliz, mas eu nao sabia disso. Eu tampouco estava
feliz no meu casamento, mas como era um relacionamento estavel e
sem qualquer problema o6bvio, a minha insatisfacdo permaneceu,
em grande parte, inconsciente. Nunca tinha experimentado como
era ser realmente vista, querida e amada pelo homem com quem eu
estava. Entdo, presumi que ter alguém que nao me deixasse ja era
bom demais.

A situagcdo se manteve até eu conhecer alguém que
compreendesse e apreciasse o meu verdadeiro eu. Era um homem
mais velho, mais sabio e mais experiente do que eu. Vamos chama-
lo de Peter. Depois de uma amizade, que ficou cada vez mais
estreita ao longo de um ano, Peter e eu comegamos a ter um caso.
Eu conseguia dizer coisas a ele que eu nunca tinha me sentido
segura para dizer a ninguém, e isso me fez ama-lo ainda mais. De
certa forma, eu estava mais feliz com Peter do que eu jamais estive
em minha vida. Meu coracdo se abriu e senti a alegria e a
vivacidade, uma autoaceitacdo mais intensa do que eu jamais
imaginei ser possivel. Meu lado espiritual foi despertado novamente
e sentia-me inteira e completa pela primeira vez em muito tempo. O
fato de Peter ser muito mais velho do que eu também foi parte do
jogo, sem duvida. Seu desejo por mim foi provavelmente um
substituto para o sentimento de rejeicao pelo meu pai.

No entanto, eu me sentia tao mal por estar traindo o John que nao
conseguia reconhecer de verdade o que estava acontecendo. Nem
mesmo comigo. Meu autojulgamento fez com que fosse impossivel
confessar o que eu estava fazendo, e esse autorretrato assustador
era muito doloroso. Passei por um periodo quase esquizofrénico,
com os dois lados da minha vida completamente desligados, fora de
contato um com o outro. Houve um periodo terrivel de mentira e



autoengano que durou cerca de trés meses. Fiquei realmente
aliviada quando fui enfim descoberta.

Para encurtar uma longa historia, eu deixei o John para ficar com
o Peter acreditando que deviamos ser almas gémeas destinadas a
ficarem juntas para sempre. De que outra forma eu poderia justificar
a dor horrivel que eu tinha causado ao meu marido? Esse novo
relacionamento tinha que ser algo puro e nobre. Peter, no entanto,
nao deixou sua esposa por mim.

Afundei-me como nunca antes na vida. Eu me odiava por ter ferido
o John tdo profundamente, mas também odiava Peter por ndo me
fazer uma mulher honesta ou pelo menos parcialmente honesta.
Gracas a Deus ja estava com tudo arranjado para passar um ano
estudando na india, conduzindo a pesquisa da minha dissertacao
(uma investigagao sobre os direitos e responsabilidades dentro dos
casamentos indianos; sim, eu reconhego a ironia). Esse periodo no
exterior me proporcionou a oportunidade de ficar longe por um
tempo e curar minhas feridas. Foi na india que eu conheci Rupert,
um escritor britanico que estava trabalhando em um guia de viagem
para a regiao. Mesmo eu lhe relatando a minha bagunga emocional,
dizendo que ele nao devia cutucar a onga com vara curta, nem
aticar um touro com um pano vermelho, de alguma forma as coisas
funcionaram bem entre nés dois.

Quando finalmente voltei para Berkeley para terminar a minha
dissertacio, ainda tinha que enfrentar o caos que eu tinha deixado
para tras. Desculpar-me com o John ndo ajudaria. Ele ainda estava
tdo furioso que nao estava pronto para me perdoar; ainda ndao me
perdoou até hoje. Mas colocar a culpa no Peter também nao
ajudaria. Nao consegui continuar com raiva quando soube que ele
tinha desenvolvido um cancer logo apds a nossa separagao.
Restavam-lhe apenas alguns meses de vida.

Foi precisamente nesse ponto que comecei a aprender sobre a
autocompaixao em minhas incursdes budistas semanais. Vocé pode



imaginar que salva-vidas foi para mim? Comecei a me julgar um
pouco menos, ter compaixao por minhas feridas de infancia e
aceitar as limitagdes que levaram a minha infidelidade. Eu gostaria
de ter sido madura o suficiente para perceber que meu casamento
nao estava funcionando. Queria ter sido capaz de escolher uma
forma mais honrosa de mudar o estado das coisas. Gostaria de ter
sido sabia o suficiente para ver que a fonte de vitalidade e paixao
que eu tinha descoberto nao estava no meu amante, mas em mim
mesma. Porém, eu ndo era capaz disso naquele momento. Nao
consegui fazer jus aos meus ideais e, como consequéncia, algo
muito humano aconteceu.

Foi dificil me libertar da minha autocritica. Lembrando-me daquela
época, vejo que estava tentando salvar minha autoestima de forma
complicada. Pelo menos a parte de mim que constantemente
julgava e criticava era boa, apesar do resto ser ruim.

Outro obstaculo foi acreditar que me perdoar seria 0 mesmo que
me deixar de lado por um tempo. Mas, para minha surpresa, quando
comecei a me aceitar com mais bondade e compaixao descobri que
conseguia ser realmente mais honesta sobre os danos que causei
aos outros. Nao s6 ao John, mas também ao Peter e a sua esposa.
Peter, por ser mais vivido e experiente do que eu, ja tinha percebido
que minha primeira onda de paixao por um homem muito mais velho
nao duraria muito. Tenho que admitir que ele provavelmente estava
certo. De certa forma, eu o estava usando como uma rota de fuga
de um casamento infeliz. Embora eu nao tenha percebido isso na
época, provavelmente o teria deixado quando o objetivo tivesse sido
alcancado. Ele fez a escolha certa ficando com sua esposa, sua
fonte principal e sélida de forca durante os meses de quimioterapia.

O que me surpreendeu na minha pratica de autocompaixao foi a
incrivel capacidade de me enxergar de forma clara e aprender com
os erros que eu tinha cometido. Depois que parei de choramingar e
encontrei a coragem de olhar de perto, pude ver mais precisamente



o que tinha dado errado. Com a béncao de meu noivo, Rupert, fiz
longos e tranquilos passeios nas montanhas com Peter e
conseguimos encontrar a compreensdo mutua. A urgéncia de
nossas discussbes foi intensificada por sua morte iminente.
Consegui entender por que tinha feito as minhas escolhas e por que
Peter tinha feito as suas. Nao era bonito, mas era como a vida tinha
se desdobrado.

Depois que Peter faleceu, pude finalmente me livrar da minha
vergonha e do meu julgamento. Vi que o ataque implacavel a minha
fraqueza e imaturidade era um completo desperdicio de tempo e
nao estava ajudando nem a mim, nem a qualquer outra pessoa.
Percebi que, com bondade e compreensao por mim mesma, eu
poderia comecar a me curar. Esse novo local de calor interno, paz e
estabilidade emocional ndo sé me trouxe uma grande felicidade,
mas também permitiu que eu me entregasse mais no meu
relacionamento com Rupert.

UM DOM PRECIOSO

A autocompaixdo é um dom disponivel a qualquer pessoa
disposta a se abrir para si mesma. Quando desenvolvemos o habito
de autobondade, o sofrimento se torna uma oportunidade de
experimentar o amor e a ternura internos. Nao importa como as
coisas ficam dificeis, podemos sempre envolver nosso ego rasgado
e esfarrapado em nosso proprio abraco macio. Podemos acalmar e
confortar a nossa prépria dor, assim como uma crianca se acalma e
€ confortada nos bragcos da mé&e. Nao temos que esperar até
sermos perfeitos, até que a vida seja exatamente como queremos.
Nao precisamos dos outros para responder com cuidado e
compaixao, para nos sentirmos dignos de amor. Nao precisamos
olhar para fora de nés mesmos para encontrarmos a aceitacido e a
seguranca a que almejamos. Isso nao quer dizer que nao



precisemos de outras pessoas. Claro que precisamos. Mas quem
esta na melhor posicao para saber o que vocé realmente sente por
baixo dessa fachada alegre? Quem mais pode saber a extensdo da
dor e do medo que vocé enfrenta, e saber do que vocé mais
precisa? Quem € a unica pessoa em sua vida disponivel 24 horas
por dia para lhe fornecer cuidado e bondade? Vocé.



Capitulo quatro:
Estamos juntos nessa

Um ser humano € parte do todo a que chamamos “Universo”.
Uma parte limitada no tempo e no espaco. Ele experimenta a si
mesmo, seus pensamentos e sentimentos como algo separado
do resto, uma espécie de ilusdo de otica da consciéncia. Essa
ilusdo é uma espécie de prisgdo para nos, restringindo-nos aos
nossos desejos pessoais e ao afeto por pessoas mais
proximas. Nossa tarefa deve ser a de nos livrarmos dessa
prisdo, ampliando nosso circulo de compaixdo para
abracarmos todas as criaturas vivas e toda a natureza em sua
beleza.

Einstein, Escritos de Einstein

O segundo elemento fundamental da autocompaixdo ¢é o
reconhecimento da experiéncia humana comum. O reconhecimento
da natureza interconectada com nossas préoprias vidas — na
verdade, com a vida — ajuda-nos a distinguir a autocompaixao da
mera autoaceitacdo ou amor-préprio. Embora a autoaceitagao e o
amor-proprio sejam importantes, sozinhos sdo incompletos. Deixam
de fora um fator essencial: a outra pessoa. A compaixao é, por
definigao, relacional. Compaixao significa literalmente “sofrer com”,
o que implica uma mutualidade basica na experiéncia do sofrer. A
emocao da compaixdo brota do reconhecimento de que a
experiéncia humana é imperfeita. Por que dizemos que “é apenas
humano” quando queremos confortar alguém que tenha cometido



um erro? A autocompaixdo honra o fato de todos os seres humanos
serem faliveis. Logo, escolhas erradas e sentimentos de pesar sao
inevitaveis a todas as pessoas (como diz o ditado, uma consciéncia
limpa é, em geral, o sinal de uma memdria ruim).

Quando estamos em contato com a humanidade comum,
lembramos que os sentimentos de inadequacao e decepcao sao
compartilhados por todos; isso € o que distingue a autocompaixao
da autopiedade. Enquanto a autopiedade diz “pobre de mim”, a
autocompaixado lembra que todo mundo sofre e oferece conforto
porque todo mundo € humano. A dor que eu sinto em tempos
dificeis € a mesma dor que vocé sente em tempos dificeis. Os
motivos sdo diferentes, as circunstancias sao diferentes, o grau da
dor é diferente, mas o processo € o mesmo. Vocé ndo pode ter
sempre o que desegja, € isso € uma verdade para todos — até mesmo
para os Rolling Stones.

Muitas vezes nos ficamos com medo e raiva quando nos
concentramos em aspectos indesejaveis de ndés mesmos ou de
nossas vidas. Sentimos que somos impotentes e frustrados por
nossa incapacidade de controlar as coisas: conseguir o0 que
queremos ou ser quem queremos ser. Fechamo-nos contra as
coisas como elas sao e nos apegamos a nossa visao estreita de
como as coisas deveriam ser. Todo ser humano esta no mesmo
barco. A beleza de reconhecer esse fato basico da vida — a luz no
fim do tunel, por assim dizer —, € o que fornece uma visao profunda
sobre a condigao humana compartilhada.

ISOLADO E SOZINHO

Infelizmente, porém, a maioria de ndés nédo foca no que tem em
comum com os outros, especialmente quando sente vergonha ou
inadequacado. As pessoas quando falham sdo mais propensas a se
sentirem isoladas e desconectadas do mundo ao seu redor em vez



de enquadrarem suas imperfeicbes a luz da experiéncia humana
compartilhada.

Quando focamos em nossos defeitos, sem levar em conta o
grande cenario humano, nossa perspectiva tende a diminuir.
Deixamo-nos absorver pelos nossos proprios sentimentos de
insuficiéncia e inseguranca. Quando estamos no espago confinado
de autoaversao € como se o resto da humanidade nao existisse de
fato. Esse ndo é um processo de pensamento I6gico, € um tipo de
visdo através de um tunel emocional. De alguma forma, parece que
eu sou O unico que esta sendo despejado, comprovadamente errado
ou feito de bobo. Como Tara Brach (autora de Radical Acceptance —
Aceitacdo Radical) escreveu: “sentir-se indigno anda de méaos dadas
com o sentir-se separado dos outros, separado da vida. Se somos
imperfeitos, como podemos pertencer a um grupo? Parece um
circulo vicioso: quanto mais deficientes nos sentimos, mais ficamos
isolados e vulneraveis.”

Mesmo quando temos uma experiéncia dolorosa que nio € nossa
culpa, como ser demitido do trabalho por causa de uma crise
econbmica, irracionalmente sentimos que o resto do mundo esta
feliz e empregado. Parece que somos 0s unicos a toa em casa
assistindo a reprises o dia todo. Quando ficamos doentes, parece
que a doenga € um estado anormal incomum (como um moribundo
de 84 anos de idade cujas palavras finais sdo “por que eu?”).
Quando caimos na armadilha de acreditar que as coisas devem
correr sempre bem, tendemos a pensar que as coisas sairam
terrivelmente do controle quando ndo acontecem conforme o
imaginado. Esse ndo € um processo de pensamento consciente,
mas uma suposicao oculta que colore nossas reagbes emocionais.
Adotando uma abordagem completamente logica para o problema,
devemos considerar o fato de que milhares de coisas podem dar
errado ao mesmo tempo na nossa vida, por isso € muito provavel a
experiéncia bastante frequente de dificuldades — na verdade



inevitavel. Mas nao somos racionais sobre esses assuntos. Em vez
disso, sofremos e sentimo-nos sozinhos em nosso sofrimento.

A NECESSIDADE DE PERTENCER

Abraham Maslow, psicologo americano famoso em meados do
século XX, liderou o movimento da psicologia humanista. Ele
argumentou que as necessidades de crescimento e felicidade
individual ndo podem ser supridas sem primeiro satisfazermos a
necessidade mais basica da conexao humana. Sem lagos de amor e
carinho com os outros, argumentou, ndo conseguimos alcangar o
nosso pleno potencial como seres humanos. Da mesma forma, o
psicanalista Heinz Kohut que desenvolveu um modelo chamado de
“psicologia do self’ no inicio da década de 1970, propds que o “ato
de pertencer” € uma das principais necessidades do self. Ele definiu
o ato de pertencer como a sensacao de ser um “humano entre seres
humanos”, o que nos faz sentir uma conexao com outras pessoas.
Ele constatou que uma das principais causas dos problemas de
saude mental foi a falta de pertencimento ou a percepcao de que
estamos afastados de nossos semelhantes.

A solidao decorre do sentimento de que nao pertencemos ou nao
estamos na presenca de iguais. Se vocé estiver numa festa imensa,
Se nao conseguir se encaixar, € muito provavel que ainda se sinta
sozinho. A soliddo vem desse sentimento de desconexao dos
outros, mesmo que estejam apenas algumas polegadas de
distancia. A ansiedade de falar em publico, a fobia numero um da
nossa cultura, também ¢é causada por medo de rejeicao e
isolamento. Por que dizem que quando precisamos falar em publico
devemos imaginar as pessoas usando roupa de baixo? Porque isso
nos lembra que o publico é vulneravel e imperfeito também, e essa
imagem aumenta o nosso senso de humanidade compartilhada.



Mesmo o medo da propria morte deriva, em grande parte, da
apreensao sobre a perda de companheirismo, da proximidade e das
relagbes com os outros. E sentimentos de isolamento podem
realmente colaborar para o surgimento dos temores. As pesquisas
indicam que o isolamento social aumenta o risco de doencgas
coronarias em duas ou trés vezes. Em contraste, a participagcdo em
um grupo de apoio diminui a ansiedade e a depresséao vividas por
vitimas de cancer, aumentando suas chances de sobrevivéncia em
longo prazo. Uma das principais razdes da eficacia dos grupos de
apoio € que seus membros se sentem menos isolados no seu
calvario. A necessidade de pertencer, portanto, é fundamental para
a saude fisica e emocional.

Os sentimentos de conexao, assim como os sentimentos de
bondade, ativam o sistema de conexdo do cérebro. A parte
“amizade” do instinto de “cuidar e ser amigo” tem a ver com a
tendéncia humana de ser afiliado, de unir-se em grupos a fim de
sentir-se seguro. Por essa razao, as pessoas que se sentem ligadas
a outras ndo ficam tdo assustadas pelas circunstancias dificeis da
vida e sdo mais flexiveis.

Sem duvida é maravilhoso quando conseguimos que a nossa
necessidade de pertencer seja atendida pelos nossos entes
queridos, como amigos ou familia. Mas se vocé é alguém que tem
dificuldade em manter boas relagdes, esse tipo de apoio social pode
estar faltando em sua vida. E até na melhor das circunstancias, nem
sempre as outras pessoas sao capazes de nos fazer sentir que
pertencemos e somos aceitos. Nos saldées cavernosos de nossas
proprias mentes, podemos nos sentir isolados a qualquer momento,
mesmo que as coisas nao sejam realmente assim. Nosso medo e
autojulgamento sdo como viseiras, que muitas vezes nos impedem
de ver as méaos estendidas para nos ajudar. Também podemos ter
vergonha de admitir para aqueles que amamos 0 nosso sentimento
de inadequacdo, por medo de que n&o nos amem mais se



souberem como realmente somos. Assim, esconder de outras
pessoas 0 nosso verdadeiro eu aumenta a nossa solid3o.

E & por isso que é tdo importante transformar a nossa relagao
conosco, reconhecendo nossa interconexao inerente. Se pudermos
nos lembrar a cada queda que o fracasso faz parte da experiéncia
humana compartilhada, entdo esse momento se tornara um episodio
de unido, e ndo de isolamento. Quando as nossas experiéncias
dolorosas e problematicas sdo enquadradas pelo reconhecimento
de que muitos outros tém sofrido dificuldades semelhantes, o golpe
€ suavizado. A dor ainda esta la, mas nao se agrava pelo
sentimento de separagéao. Infelizmente, porém, a nossa cultura nos
leva a perceber como somos diferentes dos outros, e ndo como
somos parecidos.

O JOGO DA COMPARAGAO

Por nossa cultura exigir que nos vejamos como “especiais e acima
da média”, frequentemente envolvemo-nos num processo egoista
de comparagao social com os outros. Quando estamos avidos em
nos ver positivamente, tendemos a nos sentir ameacados se o0s
outros forem melhores do que nés.

A Liz, por exemplo, sentiu-se muito bem depois de receber a
primeira avaliacdo anual no novo emprego. O relatério elogiou seu
trabalho e esforco, e também prometeu um aumento de 5% no ano
seguinte. Exultante, ela ligou para o namorado e contou-lhe a
noticia. “Fantastico!”, disse ele. “Vou deixar o champanhe pronto
para quando vocé chegar em casa”. No entanto, mais tarde no
estacionamento, Liz ouviu um colega falando animado em seu
telefone celular. “O relatorio disse que eu era o funcionario novo
mais promissor do ano! E, escuta essa, eles estdo me dando um
aumento de 10%! Isso é o dobro do que todo mundo esta
recebendo. Nao € incrivel?”. Em um segundo, Liz deixou de se



sentir fabulosa e passou a se achar um completo fracasso. Quando
chegou em casa, em vez de celebrar a sua boa sorte com o
namorado, acabou chorando em seu ombro.

Uma das consequéncias mais tristes da comparacao social €&
como nos afastamos das pessoas cujo sucesso nos faz mal quando
as comparamos a nds mesmos. Curiosamente, um estudo descobriu
que isso era uma verdade tanto literal como figurativamente. Os
pesquisadores disseram aos participantes do estudo que seriam
avaliados o interesse e o conhecimento dos alunos sobre varios
tépicos na competicdo do Bowl College. Os alunos pensaram que
estavam sendo testados em pares, mas o segundo aluno era parte
da equipe de pesquisa. Foi realizada uma competicao simulada e os
alunos foram testados em uma série de perguntas sobre temas
como rock ou futebol. Os pesquisadores disseram aos alunos que
eles tinham que superar seu parceiro ou entdo seu parceiro 0s
superaria. Em seguida, os pesquisadores avaliaram o quanto os
participantes se sentiam proximos do seu companheiro de estudo,
perguntando o que eles pensavam que tinham em comum e se
queriam trabalhar com o seu parceiro no futuro. Também analisaram
em que lugar os alunos sentavam em relagao ao seu parceiro
quando eram transferidos para outra sala. Os alunos se sentiam
mais distantes dos parceiros e sentavam longe deles quando eram
informados de que tinham sido derrotados.

A triste ironia € que a razao principal para querermos ter sucesso
se encontra no desejo de sermos aceitos e nos sentirmos dignos de
estar perto de outras pessoas. Em suma, queremos sentir que
pertencemos a um grupo. E uma jogada classica. O préprio ato de
competir pelo sucesso com 0s outros cria uma situacao impossivel
de ser vencida, na qual os sentimentos de conexado que desejamos
estdo sempre fora de alcance.

NOS CONTRA ELES



Nossa mania de comparagao nao termina no nivel individual.
Também comparamos O0s Qgrupos aos quais pertencemos -—
americanos, russos, republicanos, democratas, cristaos,
mugulmanos e assim por diante — a outros grupos. Por isso
vestimos o manto das afiliacbes do grupo ao qual pertencemos
(como adesivos colocados nos para-choques dos carros). Nosso
senso de self esta imbuido de rétulos sociais que nos definem e nos
passam as sensacgdes de segurancga e aceitacdo dentro de limites
de grupo claramente definidos. Apesar de limitado, o sentido de
pertencimento ainda pode ser encontrado dentro dessas identidades
do grupo. Enquanto estamos nos identificando com subconjuntos de
pessoas, e ndo com toda a ragca humana, criamos divisées que nos
separam de nossos semelhantes.

Infelizmente essas divisbes muitas vezes levam ao preconceito e
ao odio. Assim como gostamos de nos sentir superiores e acima da
meédia em termos de caracteristicas pessoais, também gostamos de
sentir que 0s NOSSOS grupos sao superiores aos outros. De acordo
com a teoria da identidade social de Henri Tajfel, quando
incorporamos um grupo a nossa identidade, obtemos a nossa
consciéncia do nosso valor proprio a partir do fato de sermos
membro desse grupo. Portanto, investimos muito fortemente na
visdo de “nds” de forma positiva e “eles” de forma negativa. E o
nosso investimento em identidades sociais que subjaz a
discriminagcao de grupos e ao racismo. A razao por eu querer ver o
seu grupo de género-étnico-racial-politico-nacional como inferior &
porque essa visao valida a preeminéncia do meu proprio grupo,
dando-me, assim, um sentimento de orgulho e de justa
superioridade. Quando o membro da Ku Klux Klan veste sua capa
branca ou o suposto terrorista faz uma manifestacao de édio, o seu
senso de autoestima fica muito mais poderoso e mais perigoso do
que qualquer droga.



A pesquisa de Tajfel mostrou que o processo do preconceito de
grupo ocorre mesmo quando os critérios dos grupos aos quais
pertencemos sao arbitrarios. Por exemplo, ao colocar pessoas em
dois grupos diferentes de acordo com sua preferéncia pelos artistas
abstratos Klee ou Kandinsky, mesmo escolhendo no cara-ou-coroa,
essas pessoas acabam gostando mais dos membros do seu préprio
grupo, por lhe fornecerem mais recursos, € acabam também nao
confiando nos membros do outro grupo.

A identidade coletiva esta na raiz dos mais violentos conflitos,
tanto numa briga entre duas equipes de futebol de uma escola local
quanto numa guerra internacional em grande escala. Tajfel entendeu
as ramificagdes do viés desse tipo de grupo em primeira mao. Um
judeu polonés que estudou na Sorbonne, em Paris, durante a
eclosao da Segunda Guerra Mundial, foi convocado para o exército
francés e capturado pelos nazistas. Ele foi colocado em um campo
de prisioneiros de guerra, mas sO sobreviveu porque ninguém
descobriu que ele era judeu. Porém, a maioria de seus amigos e sua
familia que estava na Poldnia foi morta. O Holocausto foi um dos
piores exemplos de como as pessoas podem maltratar uns aos
outros por terem classificado a si proprios e aos outros em grupos
distintos. Mas, infelizmente, ndo foi o ultimo exemplo desse tipo.

Os psicologos descobriram que o conflito diminui tremendamente
quando o nosso sentimento de pertencimento se estende a toda a
comunidade humana, em vez de parar nos limites de nossos
proprios grupos sociais. Quando reconhecemos que estamos
interligados e nao somos entidades distintas, a compreensao e o
perddo podem ser estendidos para si mesmo e para os outros com
menos barreiras. Um estudo ilustra muito bem esse ponto.
Estudantes universitarios judeus foram questionados sobre a sua
vontade de perdoar os alemaes pelo que aconteceu no Holocausto.
A descricao do tragico episodio historico tinha duas inclinagbes: ora
o Holocausto era descrito como um ataque agressivo dos alemaes



contra o povo judeu, ora como um evento no qual seres humanos se
comportaram de forma agressiva com outros seres humanos. Os
participantes judeus estavam mais dispostos a perdoar os alemaes
quando o evento era descrito como ocorrendo entre os seres
humanos, e também viam os alemaes como semelhantes a si
mesmos nessa condi¢cdo. Simplesmente mudando o nosso quadro
de referéncia podemos alterar nossas percepcdes e reacdes
emocionais.

O maravilhoso programa Dia do Desafio fornece uma experiéncia
poderosa de humanidade comum para adolescentes. Durante um
dia inteiro, ele coloca um grupo de estudantes do Ensino Médio para
participar de uma série de atividades destinadas a promover
sentimentos de conexao com 0s seus pares. Em um exercicio
chamado “Linhas que nos dividem”, por exemplo, os adolescentes
sdo convidados a ficar em fila em um dos lados do ginasio da
escola. Em seguida, um lider de equipe anuncia uma série de
experiéncias dolorosas e pede as pessoas que atravessem para o
outro lado do ginasio se ja a vivenciaram. Cada evento € anunciado
lentamente, proporcionando tempo suficiente para que todos
possam ver quem sofreu com o qué. “Por favor, cruze a linha se
vocé ja se sentiu ferido ou julgado por causa da cor da sua pele”.
“Vocé ja foi humilhado em uma sala de aula por um professor ou um
colega?”. “Foi intimidado, provocado ou ferido por usar o6culos,
aparelho nos dentes ou aparelho auditivo?”. Foi excluido pelo seu
jeito de falar, pelas roupas que usa ou pela forma, tamanho ou
aparéncia de seu corpo?”. Em algum momento, quase todas as
pessoas na sala cruzam a linha, tornando nitidamente claro que
todos os adolescentes sofrem com a crueldade de julgamento em
algum momento. Até mesmo os que parecem mais fortes choram
depois de participar do exercicio, pois a compaixao flui para si e
para os outros. A experiéncia destroi as paredes imaginarias que
fazem os adolescentes se sentirem sozinhos, permitindo-lhes



perceber sua sensagao de isolamento como uma ilusao e
diminuindo a chance de conflitos entre eles.

E por isso que o reconhecimento da humanidade comum
incorporada a autocompaixao é essa forca de cura tdo poderosa.
Quando o nosso senso de autoestima e de pertencimento é
fundamentado apenas no ser humano, ndo podemos ser rejeitados
ou expulsos pelos outros. A nossa humanidade nunca nos pode ser
negada e nao importa o tamanho da nossa queda. O proéprio fato de
sermos imperfeitos serve como afirmacido de que somos membros
de carteirinha da raga humana e, portanto, de forma automatica,

estamos sempre ligados ao todo.

A ILUSAO DA PERFEIGAO

Com muita frequéncia, a nossa mente nos leva a pensar que
podemos — mais ainda, que devemos — ser diferentes do que
somos. Ninguém gosta de sentir que falhou. Mas para alguns a
imperfeicdo é muito mais dificil de suportar. O perfeccionismo €
definido como a necessidade compulsiva de alcancar e realizar seus
objetivos sem tolerancia para situagdées em que nao é possivel
atingir os proprios ideais. Os perfeccionistas sofrem enorme
estresse e ansiedade para fazer as coisas exatamente certas e
sentem-se arrasados quando nao tém sucesso. Suas altas
expectativas sdo irreais e levam a inevitaveis decepc¢oes. Quando a
realidade € vista em preto-e-branco (ou sou perfeito ou sou inutil), o
estado de insatisfagdo consigo mesmo € constante.

Tom, por exemplo, é um escritor que consegue viver de seus livros
de romance de ficgdo historica, mas nunca escreveu nenhum
grande sucesso. Embora fosse capaz de pagar suas despesas com
os royalties (nada facil para um escritor), ele ainda nado estava
satisfeito, porque nao tinha escrito um best-seller nacional. Entao,
finalmente, Tom teve sua grande chance. O New York Times fez um



comentario brilhante sobre seu ultimo romance e pouco tempo
depois ele foi convidado para entrevistas em varias estagdes de
radio e TV. As vendas de seu livro comecaram a decolar e nao
demorou muito para que ele comegasse a imaginar as palavras
‘romance numero um na lista de best-sellers” escritas na capa da
sua edicao de bolso. Embora tenha havido uma alta nas vendas e o
livro de fato tenha entrado na lista dos mais vendidos (posig¢ao 23),
Tom ainda nao estava feliz. Ele s6 conseguia pensar no fato de que
as vendas de seu livro ndo foram as maiores. Ele ndo era o numero
um, ndo estava nem mesmo entre os dez primeiros. lronicamente,
Tom ficou mais deprimido quando suas vendas subiram porque se
aproximou da possibilidade de ser “0o melhor”, agora firmemente
enraizada em sua mente. Seu livro simplesmente ndo era bom o
bastante, e Tom acabou se sentindo um fracasso, mesmo sendo, na
verdade, um sucesso genuino. A sua historia mostra a natureza
insidiosa do perfeccionismo e o sofrimento que, muito
frequentemente, tal comportamento provoca.

O perfeccionismo tem um lado positivo? Sim. Tem a ver com a
determinacdo de fazer o seu melhor. Esforcar-se para alcancar
padroes elevados pode vir a ser uma caracteristica produtiva e
saudavel. Mas quando todo o seu senso de autoestima € baseado
em ser produtivo e bem-sucedido, o fracasso simplesmente ndo é
permitido. Nesse caso, o esfor¢o para alcancar a perfeicio torna-se
tiranico e contraproducente. Uma pesquisa indica que os
perfeccionistas tém um maior risco para os disturbios alimentares,
ansiedade, depressao e toda uma série de outros problemas
psicoldgicos.

Se féssemos perfeitos ndo seriamos humanos; seriamos a Barbie
e o Ken, figuras de plastico que parecem boas, mas nio tém vida —
sdo como pedras. A vida humana (o calor, a respiragdo) esta
sempre desdobrando maravilhas e nao € um estado estatico de
mesmice impecavel. Estar vivo envolve luta e desespero, assim



como alegria e gldria. Exigir a perfeicao € virar as costas a vida real,
a toda a gama de possibilidades da experiéncia humana. E a
perfeicdo é chata! Uma personagem muito popular no YouTube,
Kelly (uma adolescente protagonizada pelo comediante Liam Kyle
Sullivan) captura esse sentimento perfeitamente quando diz com
uma voz de adolescente normalmente aborrecida: “Eu ja fui até o
céu. Mas depois de cinco minutos ja estava falando: ok, vamos
embora?”’. Nao é verdade? Sera que vocé realmente quer habitar
um mundo onde tudo e todos sdo absolutamente perfeitos? E
precisamente por causa do indesejado e inesperado que a nossa
vida é intrigante e interessante.

A imperfeicdo também torna possiveis o crescimento e a
aprendizagem. Goste ou ndo, a principal forma de aprender é
caindo, assim como fizemos para aprender a andar. Nossos pais
podem dizer um milhdo de vezes para ndo tocarmos no fogao
quente, mas é sO depois de realmente nos queimarmos que
entendemos o porqué dessa proibicdo. As oportunidades de
aprendizagem oferecidas pela falha podem de fato nos ajudar a
alcancar nossos sonhos. Nas palavras do dono de restaurante
Wolfgang Puck: “Eu aprendi mais com o restaurante que nio deu
certo, do que com todos os que foram um sucesso”. Sim, o fracasso
é frustrante. Mas também ¢é temporario e, no devido tempo, leva a
sabedoria. Podemos pensar no fracasso como parte do aprendizado
de vida. Se féssemos perfeitos e tivéssemos todas as respostas,
nunca irlamos comecgar a fazer perguntas e nao seriamos capazes
de descobrir novidades.

INTERCONECTIVIDADE

Quando julgamos a ndés mesmos por nossas insuficiéncias,
normalmente aceitamos que ha de fato uma entidade separada e
claramente delimitada chamada “eu”, responsavel por nossas



falhas. Mas isso é verdadeiro? Quem somos, como pensamos e 0
que fazemos esta inextrincavelmente entrelacado com outras
pessoas € eventos, o que torna a atribuicdo de culpa bastante
ambigua. Suponhamos que vocé tenha um problema com a raiva e
costume se criticar por isso. Quais sdo as causas e condi¢des que o
levaram a ficar tdo zangado? Talvez a genética inata desempenhe
seu papel. Mas, e se vocé escolhesse seus genes antes de entrar
neste mundo? Sua composicao genética deriva de fatores
completamente fora do seu controle. Ou talvez vocé tenha crescido
em um lar cheio de conflito, onde os gritos e a raiva eram a unica
maneira de se comunicar. Vocé escolheu que sua familia fosse
assim?

Se examinarmos de perto as nossas falhas “pessoais”, fica claro
que elas nao estdo la por opcdo. Normalmente, as circunstancias
externas conspiraram para formar nossos padroes particulares sem
a nossa ingeréncia. Se vocé tivesse controle sobre seus
pensamentos, emogdes e comportamentos ruins, ndo os manteria.
Vocé ja teria descartado todo o seu lado obscuro, as suas neuroses
e ansiedades, e se tornaria um raio de sol calmo e confiante. E claro
que nao temos controle completo sobre nossas acgodes. Se
tivéssemos, s6 agiriamos de forma socialmente aprovada. Entao por
que vocé se julga tdo duramente pelo seu jeito de ser?

Somos a expressao da combinacado de milhdes de circunstancias
anteriores que se reunem para nos moldar. Nosso contexto
econbmico e social, nossas associacdes e conversas passadas,
nossa cultura, nossa histéria familiar, nossa genética — tudo isso
teve um papel profundo na criacdo das pessoas que somos hoje. O
mestre Zen Thich Nhat Hanh chama de “interser.”

“‘Se vocé for um poeta, vera claramente que ha uma nuvem
flutuando nesta folha de papel. Sem a nuvem, ndo havera
chuva;, sem chuva, as arvores ndo podem crescer e, sem



arvores, ndo podemos fazer papel. A nuvem aqui é
fundamental para que o papel exista. Se ela ndo estiver aqui, a
folha de papel também n&o pode estar. Logo, podemos dizer
que a nuvem e o papel intersgo.”

Muitas pessoas tém medo de reconhecer a sua interligacao
essencial, pois isso significa que devem admitir ndo ter controle
completo sobre a forma como pensam e agem. Isso faz com que se
sintam impotentes. No entanto, estar no controle € apenas uma
ilusdo. E é uma ilusao muito prejudicial, porque incentiva o
autojulgamento e a culpa. Na realidade, ndao faz sentido nos
culparmos duramente, assim como nao faz sentido culpar um
furacdo pelo estrago que ocasiona. Apesar de darmos nomes aos
furacbes, como Katrina ou Rita, um furacdo ndo é uma unidade
autossuficiente. Um furacdo é um fendmeno em constante e
permanente mudancga, decorrente de um conjunto particular de
pressao, interagindo com as condigoes do ar, a temperatura do solo,
a umidade, o vento e assim por diante. O mesmo se aplica a nés:
também nado somos unidades autossuficientes. Como os padrdes
climaticos, também somos um fenbmeno em constante e
permanente mudancga, decorrentes de determinado conjunto de
condicbes que interagem. Sem comida, agua, ar e abrigo,
estariamos mortos. Sem os nossos genes, nossa familia, nossos
amigos, nossa historia social e cultural, nao agiriamos ou
sentiriamos da mesma maneira.

Quando reconhecemos que somos o produto de inumeros fatores
com o0s quais normalmente nao nos identificamos, ndo precisamos
interpretar nossos erros como problemas exclusivamente pessoais.
Quando reconhecemos a intrincada teia de causas e condi¢gdes em
que estamos todos embarcados, conseguimos ser menos criticos
conosco € com os outros. A compreensao profunda do interser nos



permite ter compaixao pelo fato de que estamos fazendo o melhor
que podemos, devido a forma como a vida nos tratou.

A palavra “mas” € muito usada neste momento. O que ha de
errado com o julgamento? NoOs n&do precisamos da nossa
capacidade de julgamento para diferenciar o certo e o errado? Nao
precisamos dela para assumirmos a responsabilidade pessoal pelos
nossos erros?E Util estabelecer aqui uma distincdo entre o
julgamento e a sabedoria discriminativa. A sabedoria discriminativa
reconhece quando as coisas sao prejudiciais ou injustas, mas
reconhece primeiramente as causas e condicdes que levam a
situacdes de dano ou injustica. Quando malfeitores sdo tratados
com compaixao em vez de com condenacao dura, os ciclos de
conflito e sofrimento podem ser quebrados.

Imagine ouvir uma historia sobre um jovem que rouba um banco e
atira no braco de um caixa que tentava pedir ajuda. Primeiramente,
vocé pode fazer um julgamento implacavel a respeito do rapaz: ele é
um monstro e deve ser trancado na prisao por toda a eternidade.
Fim da histéria. Mas entdo vocé conhece mais a fundo o criminoso e
sua historia: seus pais eram viciados em drogas; ele ficou nas ruas
por onze anos em um bairro onde teve que lutar e roubar para
sobreviver; tentou conseguir um emprego e se comportar, mas era
sempre demitido porque nao sabia ler nem escrever corretamente e,
finalmente, entrou no crime.

Sua atitude linha dura em relacdo ao infrator pode comecar a
amolecer. Vocé pode, inclusive, vir a ter compaixao por ele. Essa
compaixao nao significa absolvé-lo da responsabilidade por seus
crimes ou concordar com o que ele fez. Vocé ainda pode pensar que
ele precisa ir para a prisao para garantir a segurancga da sociedade.
Mas uma compreensao mais profunda das condi¢cdes que levaram o
criminoso a agir dessa forma manteria o respeito pela sua
humanidade no processo. Talvez com ajuda e incentivo diretos, em
um novo conjunto de condigdes, ele possa mudar.



Essa é a diferenca entre a sabedoria discriminativa e o
julgamento. O julgamento separa as pessoas ruins das pessoas
boas e tenta captar a sua natureza essencial com rétulos simplistas.
A sabedoria discriminativa reconhece a complexidade e a
ambiguidade. Reconhece a forma como a vida pode se desenrolar e
acarretar algo ruim, mas também permite a possibilidade de criar um
novo conjunto de circunstancias no qual as coisas possam ser
diferentes.

Jesus disse a famosa frase: “Aquele que nao tiver pecado, que
atire a primeira pedra”. Ao morrer na cruz, disse: “Pai, perdoai-os,
eles ndo sabem o que fazem”. A mensagem era clara: precisamos
ter compreensdo e compaixdo, mesmo pelos piores malfeitores. E
também por nés mesmos.

Exercicio Um
Deixando de lado nossas autodefinicoes e
identificando nossa interconectividade

Pense em uma caracteristica sua que condena e, a0 mesmo

tempo, considera uma parte importante da sua autodefinicio.

Por exemplo, vocé pode pensar em si mesmo como uma

pessoa timida, preguicosa, irritada e assim por diante.

Pergunte-se o seguinte:

1. Quantas vezes vocé exibe esse trago? A maior parte do
tempo, as vezes, apenas ocasionalmente? Quem €& vocé
quando esse trago nao esta evidente? Vocé ainda é vocé?

2. Existem circunstancias particulares que parecem apagar
esse defeito ou outras em que ele ndo se faz evidente? Sera
que essa caracteristica realmente o define ou sé&o
necessarias circunstancias particulares para que o traco fique
aparente?



3. Quais sdo as varias causas e condigdes (experiéncias
familiares na infancia, genética, pressées da vida etc.) que o
levaram a ter essa caracteristica? Se essas forcas “de fora”
foram parcialmente responsaveis, € possivel pensar nesse
traco da sua identidade como um reflexo do seu eu interior?

4. \Vocé opta por essa caracteristica e escolhe se deve ou nao
exibi-la? Nao? Entdo por que vocé esta se julgando?

5. O que acontece quando vocé reformula sua autodescricao
para redefinir esse traco? Por exemplo, se em vez de dizer
“‘Eu sou uma pessoa com raiva” vocé disser “as vezes, em
certas circunstancias, eu fico com raiva”. Nao se identificar
tdo fortemente com essa caracteristica muda alguma coisa?
Vocé sente mais espaco, liberdade e paz de espirito?

Estamos todos sujeitos as limitagdes humanas. Cada um de nos
esta em situagao idéntica. O escritor britanico Jerome K. Jerome
escreveu certa vez: “E nas nossas faltas e fracassos, e ndo nas
virtudes, que nos aproximamos uns dos outros e encontramos a
empatia. E nas nossas loucuras que somos um”. Reconhecendo a
natureza compartilhada das nossas imperfeigdes, alcancamos o
senso de conexao necessario para realmente prosperarmos e
atingirmos o nosso potencial pleno. Em vez de olharmos para fora
procurando um sentido de aceitagao e de pertencimento, podemos
satisfazer diretamente essas necessidades olhando para dentro,
através da autocompaixao.

MINHA HISTORIA: AFINAL, O QUE E NORMAL?

A pratica da autocompaixao e, especialmente, a lembranga da
minha humanidade compartilhada me ajudaram a lidar com o maior
desafio na minha vida. Uns dois anos depois de conseguir um
emprego na Universidade do Texas, em Austin, tive um filho lindo



chamado Rowan. Quando meu menino tinha um ano e meio,
percebemos que havia algo errado: ele nao estava apontando, gesto
que a maioria dos bebés ja faz com um aninho. Nao virava a cabeca
quando o chamavamos pelo nome, ndo me chamava de mamae,
ndo me chamava para absolutamente nada. Seu vocabulario tinha
cerca de cinco palavras, todas comegando com a letra B, e alguns

nomes, a maioria dos trens de Thomas e seus amigos!ll. Ele
passava horas organizando, obsessivamente, seus animais de
brinquedo. Ficava violento quando o chapéu de algum bichinho caia.
Eu sabia que a maternidade seria dificil, mas nao tanto. Por que eu
nao conseguia fazé-lo parar com esse comportamento perturbador?
Sera que eu era uma mae ruim? Nao estava sendo firme o
suficiente?

Eu precisava saber se Rowan tinha algum tipo de disturbio no seu
desenvolvimento. Podia ser algum problema auditivo, atraso na fala,
algum disturbio no processamento auditivo central? Levei-o para
todos os tipos de especialistas. Comprava qualquer livro que
parecesse poder ajudar. Fiz todo o tipo de coisa, exceto investigar
seriamente se Rowan estava mostrando sinais de autismo.
Pensando bem, devo ter suspeitado, inconscientemente, que meu
filho era autista, mas a minha mente consciente ndo me permitia
admiti-lo. Rowan podia ter qualquer problema, eu pensava, mas
uma crianca encantadora, adoravel e engracada como ele nao pode
ser autista. Afinal de contas, ele era tdo amavel e carinhoso, fazia
contato visual direto. As criancas autistas supostamente n&o fazem
isso, certo? Lembro-me de uma vez que Rowan me deu um
daqueles belos sorrisos reconfortantes e eu, meio de brincadeira,
disse ao meu marido, Rupert: “Pelo menos sabemos que ele ndo é
autistal!”.

Um dia, quando eu estava fazendo as malas para um retiro de
meditacdo com inicio no fim daquela tarde, ndo consegui mais



ignorar a persistente preocupacado. Respirei profundamente varias
vezes, virei-me para o computador e digitei as palavras “autismo, os
primeiros sinais”. O site dizia que se a crianca apresentasse pelo
menos trés sinais de uma lista de dez, havia boas chances de ela
ser autista e seria preciso leva-la para avaliagao profissional o mais
rapidamente possivel. Rowan apresentava nove sinais em dez. A
falta de contato com os olhos era a unica caracteristica ausente.

Naquele momento eu soube que Rowan era autista. Chamei
Rupert e lhe mostrei as evidéncias. Ele ficou tdo atordoado quanto
eu. “Vou cancelar o meu retiro”, falei. “Nao, vocé deve ir’, ele
respondeu. “Vocé precisa disso. E eu preciso que vocé esteja forte e
centrada para que possa me ajudar quando voltar”. Chorei durante
toda a viagem de duas horas até o centro de retiro e chorei nos
quatro dias seguintes. Eu literalmente me sentei com a dor de saber
que meu filho era autista. “Como isso pode estar acontecendo?”.
“‘Estamos perdendo o Rowan”. “Como vamos lidar com isso?”. Eu
me permiti sentir totalmente o medo e a tristeza, e me dei o0 maximo
que pude de benevoléncia e compaixdo. Se um pensamento de
culpa entrasse sem querer, eu perguntava: “Como posso estar
chorando por Rowan quando eu o amo tanto?”. Eu ndo conseguia
fugir do autojulgamento. Meu sentimento de pesar foi simplesmente
natural, algo que acontece com todos os pais em igual situagao.

Quando voltei do retiro, Rupert e eu tivemos que lidar com o fato
de que aquela era a nossa vida. Todos os nossos sonhos para o
filho perfeito — acreditavamos que ele faria doutorado como eu ou se
tornaria um escritor de sucesso como 0 pai — escaparam pela
janela. Tinhamos um filho autista.

Admito que, as vezes, essa experiéncia me levou a autopiedade.
Quando estava no parque com Rowan, por exemplo, e via as outras
maes com seus filhos “normais”, sentia tristeza por mim mesma. Por
que nao posso ter um filho normal? Por que o Rowan ndo consegue
nem responder quando outra crianga pergunta o nome dele? Por



que as outras criangas fazem caretas por ele ser estranho?
Comecava a me sentir isolada, sozinha e separada do mundo das
familias “normais”. Eu me encontrei gritando por dentro: “TER
FILHOS NAO ERA PARA SER ASSIM! ESSE NAO E O PLANO
PARA O QUAL ME INSCREVI! POR QUE EU?”. Felizmente, a
autocompaixdo me salvou de ir longe demais nesse caminho.
Enquanto observava as outras criangas brincando nos balangos ou
no escorregador, lembrava que a maioria das familias tinha
dificuldades para cuidar dos filhos. Talvez o desafio ndo fosse o
autismo, mas poderiam ser inumeras outras questdoes — depressao,
disturbios alimentares, dependéncia quimica, bullying na escola ou
alguma doenca grave. Eu olhava para as outras familias no parque
e lembrava que elas certamente tinham seus problemas e tristezas
também, se ndo era naquele momento, entdo em algum momento
no futuro. Em vez de me sentir uma “pobrezinha”, tentava abrir o
meu coracao a todos os pais, em todos os lugares, que estavam
tentando fazer o seu melhor em circunstancias dificeis. E o que
dizer dos milhdes de pais de paises em desenvolvimento cujos
filhos sequer tém o suficiente para comer? Eu certamente nao era a
unica num momento dificil.

Essa linha de pensamento teve dois resultados. Em primeiro lugar,
comecei a me sentir profundamente em contato com a
imprevisibilidade do ser humano. Meu coracao inflava de ternura
com todos os desafios e dores envolvidas no ato de ser pai e mae,
mas também com toda a alegria, amor e sabedoria que os filhos nos
trazem. Em segundo lugar, a minha situagdo foi posta numa
perspectiva muito mais clara. Em vez de cair na armadilha de
acreditar que os outros pais estavam passando por um momento
mais facil do que o meu, lembrava que poderia ser pior, muito pior.
No panorama geral das coisas, o autismo n&o foi tdo ruim e havia
coisas que podiamos fazer para ajudar bastante o Rowan. O
verdadeiro dom da autocompaixao, na verdade, foi o que me deu a



serenidade necessaria para tomar as atitudes que de fafo o
ajudariam.

Talvez o mais importante tenha sido o foco na humanidade comum
que me ajudou a amar Rowan tal como ele era. Quando lembrava
que ter problemas e desafios faz parte da vida, eu conseguia
superar mais facilmente a frustragcdo de nao ter um filho “normal”.

E o que é “normal’? Talvez Rowan tivesse dificuldade em se
expressar com a linguagem ou em se engajar nas interacdes sociais
adequadas, mas ele era um amor, uma crianca feliz. Ser humano
nao € ser de algum jeito especifico; € ser como a vida criou, com
seus proprios pontos fortes e fracos, dons e desafios, peculiaridades
e esquisitices. Aceitando a condicao humana, eu conseguia aceitar
melhor e abracar o Rowan, além de aceitar o meu papel como a
mae de uma crianga autista.



Capitulo cinco:
Estar plenamente atento ao que &

Vocé ndo pode parar as ondas, mas pode aprender a surfar.
Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are

O terceiro ingrediente-chave da autocompaixao € a atengao plena.
Essa atengao se refere a uma visao clara e sem julgamento que
aceita o que esta ocorrendo no momento presente. Em outras
palavras, trata-se de um enfrentamento da realidade. A ideia € que
precisamos ver as coisas tal como sao, nem mais, nem menos, a
fim de responder a situagao daquele momento da forma mais
compassiva e, portanto, eficaz.

PARAR PARA OBSERVAR MOMENTOS DE SOFRIMENTO

Para nos darmos compaixdo, primeiro temos que reconhecer
nossos sofrimentos. Ndo se pode curar o0 que ndo se pode sentir.
Como mencionado anteriormente, muitas vezes nido conseguimos
reconhecer os sentimentos de culpa, os defeitos, a tristeza, a
soliddo etc. como sofrimentos que podem ser respondidos com
compaixado. Quando vocé se olha no espelho e se acha muito baixo
ou com um nariz muito grande, imediatamente diz a si mesmo que
esse sentimento de inadequacido € doloroso e merecedor de um
cuidado gentil e carinhoso? Quando o seu chefe o chama para a
sala dele e diz que o seu desempenho no trabalho esta abaixo da
média da equipe, o seu primeiro instinto € de se confortar por estar
passando por uma experiéncia tao dificil? Provavelmente nao.



Certamente doi quando nao atingimos nossos ideais, mas a nossa
mente tende a se concentrar no préprio fracasso, e ndo na dor
causada pela falha. Essa é a diferenca fundamental. Quando
identificamos em ndés mesmos algo de que n&o gostamos, nossa
atencao tende a se tornar completamente absorvida por essa falha.
Nesse momento, ndo temos a perspectiva necessaria para
reconhecer o sofrimento causado pelos nossos sentimentos de
imperfeicdo e muito menos para tratar essas falhas com compaixao.

E ndo ignoramos apenas a dor da inadequagao pessoal. Somos
surpreendentemente agressivos conosco quando as circunstancias
gerais de nossa vida dao errado, mesmo que nao seja por culpa
nossa. Suponhamos que sua mae fique gravemente doente ou
alguém bata no seu carro. A maioria das pessoas, mesmo nao se
culpando pela circunstancia no momento, liga, imediatamente, o
modo resolucao-de-problemas em situacées como essas. Estamos
propensos a gastar uma enorme quantidade de tempo e energia
lidando com a crise, fazendo consultas médicas, ligando para as
companhias de seguros e assim por diante. Apesar de tudo isso ser
extremamente necessario, também € importante reconhecer que
experiéncias assim nos consomem emocionalmente. Precisamos
parar, tomar félego e reconhecer que estamos num momento dificil.
Mais ainda, é fundamental entender que a nossa dor € merecedora
de um cuidado gentil e carinhoso. Caso contrario, nosso sofrimento
segue sem assisténcia, e 0 estresse e a preocupaciao so crescem.
Corremos o risco de ficarmos esgotados, exaustos e devastados,
porque estamos gastando toda a nossa energia tentando corrigir
problemas externos sem nos tratarmos internamente.

O habito de ignorar a dor ndo € surpreendente, uma vez que
somos fisiologicamente programados para evita-la. A dor sinaliza
que algo esta errado, provocando a resposta de luta ou de fuga. E
como se o corpo gritasse em aviso: PROBLEMA, FUJA, PERIGO!
Imagine se ndo houvesse um mecanismo capaz de sinalizar algo



tdo basico como: “Dedo preso na porta do carro: abra a porta e tire 0
dedo imediatamente!”. Por causa da nossa tendéncia inata a nos
afastarmos do sofrimento, pode ser extremamente dificil encararmos
e acolhermos a nossa dor tal como ela é. E por isso que tantas
pessoas se fecham para suas emocdes. E a coisa mais natural a se
fazer.

Jacob era uma dessas pessoas fechadas. Evitava o conflito e
rapidamente apaziguava qualquer um que mostrasse o menor sinal
de ter ficado chateado: simplesmente ndo queria lidar com
intensidades emocionais. Era um bom homem, mas nao estava
disposto a enfrentar a dor do seu passado. Sua méae era uma atriz
de televisdo bem conhecida, que levou muito a sério sua carreira.
Porém, muitas vezes deixava o filho nas méos de babas enquanto
trabalhava nas gravagdoes. Em seu inconsciente, Jacob se ressentia
profundamente de todo o tempo que sua méae passou longe dele,
priorizando a carreira. Entretanto, ele n&o permitia que seus
sentimentos de raiva aflorassem, porque tinha medo de comecar a
odiar a sua mae, destruindo os sentimentos de amor e conexao que
nutria por ela. Entdo, basicamente, ele suprimiu a sua raiva.

Alguns anos atras, Jacob entrou em depressao e comecgou a
terapia. Seu terapeuta o ajudou a perceber que sua doenca
resultava em parte dos pocos profundos de raiva que armazenava e
o esforco que fazia para reprimir esse sentimento. Era preciso entrar
em contato com suas verdadeiras emocgodes. Contudo, quando Jacob
finalmente enfrentou sua ira em vez de tranca-la em sua
consciéncia, a raiva tomou conta dele e ganhou a poténcia e a
ameaca de um rifle certeiro. Jacob mergulhou na sua furia com tanta
forca que ficava extremamente irritado quando pensava na forma
“horrivel” que sua mae o havia tratado. Comecou a vé-la como o
monstro narcisista de Norma Desmond, em Crepusculo dos Deuses.
Em suma, ficou histérico, e ndo consciente. Infelizmente, € comum



que aconteca o extremo oposto no balanco do péndulo quando as
pessoas comecam a trabalhar com emocdes dificeis.

FUGINDO DE SENTIMENTOS DOLOROSOS

A supressao e a decorrente explosdo de nossas emocoes € algo
que a maioria de nos ja experimentou. Eu gosto de chamar esse
processo de “superidentificacdo”. O nosso self se mistura de tal
forma com as nossas reagdes emocionais que a realidade é
consumida por elas. Nao ha espaco mental de sobra para dizer:
“‘Puxa, eu estou um pouco atordoado, talvez haja outra maneira
diferente de enxergar esta situagdo”. Em vez de recuarmos e
observarmos objetivamente o que esta acontecendo, ficamos
perdidos. O que pensamos e sentimos parece ser uma percepgcao
direta da realidade e esquecemos que estamos colocando uma
visao pessoal nas coisas.

Lembro-me de uma vez que minha mae e minha sogra vieram de
fora da cidade para nos visitar e pegaram meu carro emprestado
para levar meu filho, Rowan, a um passeio. Eu tenho um Toyota
prata hibrido sem chave, o que significa que vocé tem que segurar o
controle perto do carro para abrir a porta. Nao ha botao para
pressionar e lugar para inserir a chave. Essa nova tecnologia nao
parecia confiavel para minha mae e minha sogra e as deixou um
pouco nervosas. Depois do passeio, elas voltaram ao
estacionamento onde estava o carro e tentaram segurar o controle
ao lado da porta do carro. Obviamente n&o funcionou. Minha méae
tentou mais algumas vezes e nada aconteceu. “Olha so! Nao se
pode contar com esses truques ultramodernos!”. Ambas ficaram
muito chateadas: estavam a uma hora de distancia de casa,
encalhadas, com uma crianga confusa. E tudo por causa de alguma
tecnologia moderna maldita. O que podiam fazer?



Decidiram ligar para a concessionaria local da Toyota, e o
atendente |hes disse para chamarem um chaveiro. Quando a ajuda
estava a caminho, elas viram o seguranga do estacionamento.
Talvez ele pudesse ajudar nesse meio tempo. “Senhor, nés estamos
trancados do lado de fora do Toyota hibrido da minha filha que tem
essa chave estranha. O senhor ja usou um desses antes?”. O
homem olhou para a chave e em seguida para o carro. “Senhoras,
vocés disseram que era um Toyota? Este carro nao € um hibrido.
Sequer é um Toyota.” Meu carro estava, na verdade, trés vagas a
frente. Elas estavam tao perdidas que nem pensaram em tomar uma
atitude mais sensata: verificar se estavam tentando entrar no carro
certo. Nas palavras imortais de Charlie Chaplin, “A vida € uma
tragédia quando é vista num close, mas uma comédia quando é
vista de longe”.

Ha outra razado para eu chamar esse processo de
superidentificagdo. As reacdes extremas — ou, talvez mais
precisamente, exageradas — sao especialmente comuns quando o
self esta envolvido. As emocdes ficam a flor da pele se tenho medo
de enfrentar o julgamento alheio. Digamos que eu precise fazer um
discurso publico e esteja nervosa. Os sentimentos que surgem
quando penso no discurso tendem a distorcer bastante a realidade.
Em vez de simplesmente perceber que estou nervosa, crio cenarios
elaborados de rejeicdo em minha mente: pessoas rindo de mim,
atirando vegetais podres em minha direcao e assim por diante.

Esse tipo de reacdo emocional € ocasionado pela tentativa de
evitar a visao do fracasso ou do que é aparentemente ruim. Quando
0 nosso autoconceito esta ameacado, as coisas emergem muito
rapidamente. Ha algum tempo pensei que tinha perdido um
importante comprovante de pagamento de imposto que me foi
enviado pelo governo. Eu o havia solicitado meses antes e tinha
acabado de recebé-lo pelo correio. O prazo para a apresentagao do
documento foi se aproximando muito rapido e eu precisava envia-lo



ao meu contador, mas nao encontrava o papel em lugar algum.
Procurei em toda parte, mas nao tive sucesso. Fiquei em panico e
fui torturada pela ansiedade. Que catastrofe! Estou numa grande
encrenca! Em outras palavras, fiquei irritada e perturbada por té-lo
perdido. Por tras da minha reacao, estava o medo de eu ser apenas
um desastre. A minha falta de habilidade de organizacdo (a
correspondéncia se acumula na mesa da minha cozinha como
folhas no chao de outono) tinha voltado a me assombrar.
Felizmente, reconheci o que estava acontecendo e fui capaz de
tomar ciéncia das minhas reacdes. Sim, eu estava me sentindo
ansiosa por ter perdido o comprovante, mas aquilo era realmente
tdo ruim? Eu podia pedir outra copia para o governo, o que, apesar
de ser um aborrecimento, ndo seria o fim do mundo. Eu até
consegui me lembrar de ter compaixdao pela minha ansiedade.
Reconheci que a minha vida estava muito atribulada e, dentro
dessas circunstancias, eu até que estava bem organizada. Parei
para me confortar nessa situagao dolorosa, lembrando que essas
coisas acontecem.

Algumas horas depois, Rupert chegou em casa com um olhar
timido. Disse-me que, acidentalmente, tinha usado o verso do
envelope oficial para uma lista de compras. No fim das contas o
papel ndo fora realmente perdido. Em vez de criticar meu marido, o
que eu provavelmente teria feito se ainda estivesse lutando com o
autojulgamento de incompeténcia, eu ri da situacdo toda. Quantas
vezes fazemos tempestade num copo d’agua? Quantas vezes
criamos a ilusdo de que as coisas sao piores do que realmente sado?
Se pudermos aplicar a atencdo plena nos nossos medos e
ansiedades em vez de superidentifica-los, podemos nos salvar de
muita dor injustificada. No inicio do século XVII, o filésofo francés
Montaigne disse uma vez: “Minha vida foi preenchida com
infortunios terriveis, a maioria dos quais nunca aconteceu’.



A atencdo plena nos traz de volta ao momento presente e fornece
o tipo de consciéncia equilibrada que forma a base da
autocompaixdo. Como uma piscina limpida e sem ondulagodes, a
atencao plena espelha perfeitamente o que esta ocorrendo sem
distorcdo. Em vez de nos perdermos na nossa propria novela
pessoal, a atengcao nos permite ver a nossa situagao de uma
perspectiva mais ampla, ajudando a garantir que nao soframos
desnecessariamente.

CONSCIENCIA DA CONSCIENCIA

A atencio plena faz com que percebamos a nossa dor sem a
exagerarmos. Implica observar o que esta acontecendo em nosso
campo da consciéncia exatamente como €, bem aqui e agora.
Lembro-me muito claramente da primeira vez que experimentei a
atencdo. Eu tinha cerca de 12 anos de idade, estava sozinha em
casa depois da escola. A minha méae tinha o livro do Ram Dass, Be
Here Now (Esteja Aqui Agora, nao publicado no Brasil), que estava
na mesa de centro. Embora o livro estivesse la ha varios meses, um
dia, por alguma razao, eu realmente pensei sobre o que as palavras
significavam. ESTEJA AQUI AGORA. Hmmm. Eu estou aqui agora.
Atravessei a sala de estar. Ainda aqui, ainda agora. Entrei na
cozinha. Ainda aqui, ainda agora. Onde mais eu poderia estar,
sendo aqui? Quando mais poderia ser, sendo agora? E ai me
ocorreu: ha apenas o aqui e o agora. Nao importa aonde vamos ou
o que fazemos, estamos aqui agora. Eu me senti muito
entusiasmada e corri ao redor da casa rindo com espanto. AQUI!
AGORA! AQUI! AGORA! AQUI! AGORA! Ganhei uma visao sobre
uma das verdades mais fundamentais da vida: a consciéncia s6
existe no aqui e no agora.

Por que isso € importante? Porque nos permite perceber que os
pensamentos sobre o passado e o futuro s&o apenas pensamentos.



O passado ndo existe, exceto em nossas memorias e o futuro nao
existe, exceto em nossa imaginacao. Portanto, em vez de ficarmos
perdidos em nossa linha de pensamento, podemos dar um passo
para tras e dizer “ahh, isso € o que eu estou pensando, sentindo e
experimentando exatamente agora’. Podemos despertar para a
realidade do momento presente.

A atengdo plena as vezes é vista como uma forma de
“‘metaconsciéncia” — a consciéncia da consciéncia. Em vez de
simplesmente sentir raiva, estou ciente de que eu estou sentindo
raiva agora. Em vez de apenas sentir a bolha no meu calcanhar,
estou ciente de que eu sinto a bolha no meu calcanhar agora. Nao
estou apenas pensando no que vou dizer na reuniao de amanh3,
estou ciente de que, nesse momento, eu estou pensando sobre o
que eu vou dizer amanha. Isso pode parecer uma distingao vaga,
nao substancial, mas faz toda a diferenca em termos de nossa
capacidade de responder com eficacia a situacdes dificeis. Quando
podemos ver a nossa situagao com clareza e objetividade, abrimos
a porta para a sabedoria. Quando a nossa consciéncia diminui e se
perde em nossos pensamentos e emogdes, Nnd0 conseguimos
refletir sobre nossas reagdes e perguntar se elas estdo
ultrapassando fronteiras. Isso limita a nossa capacidade de agir com
sabedoria.

A analogia do cinema € comumente usada entre aqueles que
escrevem sobre a atengao plena. Quando vocé esta perdido no
enredo de um filme (um suspense, por exemplo), as vezes, de
repente, lembra que esta no cinema. Um momento antes, quando
pensava que o vilao podia jogar a heroina pela janela, vocé estava
segurando os bragos da cadeira com medo. Entao alguém sentado
ao seu lado espirrou e vocé percebeu que nao ha realmente
qualquer perigo, € apenas um fiime. Em vez de ser totalmente
consumida pelo enredo, sua consciéncia se amplia e vocé
reconhece o que esta realmente acontecendo no momento



presente. Vocé esta apenas observando pixels de luz dangando na
forma de uma cena. Entdo vocé solta os bracos da cadeira, o seu
batimento cardiaco volta ao normal e vocé se permite mergulhar na
historia mais uma vez.

A atencédo plena funciona de maneira muito semelhante. Quando
vocé se concentra no fato de que esta tendo certos pensamentos e
sentimentos, nao esta mais perdido no enredo da histéria. Pode
acordar e olhar ao seu redor, tendo uma perspectiva externa sobre a
sua experiéncia. Pode direcionar sua consciéncia sobre si como se
estivesse olhando um reflexo na piscina e vendo uma imagem de si
mesmo olhando seu reflexo na piscina. Experimente! Vocé leu as
palavras nesta pagina sem perceber que estava lendo, mas, agora,
pode ler esta frase com a consciéncia do ato de leitura. Se estiver
sentado, provavelmente ndo notou as sensacdes nos seus pés
quando eles tocam o chdo. Agora, se concentre no fato de que seus
pés sentem alguma coisa. Nao ficam apenas com formigamento (ou
quentes, frios, apertados etc.). Agora vocé esta ciente de que seus
pés tém sensacodes. Essa € a plena consciéncia.

Felizmente, o Jacob enfim aprendeu como manter na mente a
raiva estimulada pela carreira de atriz de sua mae, mas nao foi um
processo tdo simples quanto parece. Seu terapeuta o ensinou a
sentir-se pleno, experimentando a dor e o0 ressentimento que
abrigava em relagao a sua mae por todos esses anos sem precisar
acreditar que a narrativa da historia que contava a si mesmo fosse
real e verdadeira. A raiva era verdade, mas a consciéncia suave e
sem julgamentos capaz de conter sua raiva o ajudou a perceber que
o amor profundo de sua mae também era verdadeiro. Sim, ela
amava sua carreira e se dedicou ao trabalho, o que talvez tenha
acarretado falhas. Mas seu comprometimento profissional visava,
em parte, alcancar os recursos financeiros necessarios para dar ao
filho vantagens na vida. Portanto, Jacob aprendeu a se acalmar e a
se equilibrar na atengao plena antes de enfrentar sua mae com



acusacoOes iradas. Ele entdo teve uma conversa franca e gentil com
sua mae sobre as dificuldades de sua infancia, o que realmente
acabou aproximando-os. Se Jacob nao tivesse escolhido o caminho
da atencgao plena, poderia ter aberto uma fenda destrutiva em seu
relacionamento com a méae, uma ferida que levaria anos para
cicatrizar.

BRILHANDO A LUZ DA CONSCIENCIA

A chave para a compreensao da atencao plena reside na proépria
consciéncia distintiva dos conteudos da consciéncia. Todos os tipos
de coisas diferentes surgem no quadro das nossas sensacdes
fisicas, percepgdes visuais, sons, cheiros, gostos, emocdes,
pensamentos. Esses sdo todos os conteudos, coisas que vém e
vao. E o conteudo da consciéncia esta sempre mudando. Mesmo
quando fica perfeitamente imdvel, a respiracdo sobe e desce, o
nosso coragao bate, os nossos olhos piscam, sons surgem e
desaparecem. Se o conteudo da consciéncia ndo se alterasse,
estariamos mortos. A vida, por definigao, implica em transformacgao
e mudanca.

Entretanto, € mesmo a consciéncia que detém todos esses
fendmenos? E a luz da consciéncia que ilumina a visdo, os sons, as
sensacdes e os pensamentos? A consciéncia ndo muda. E a unica
coisa em nossa experiéncia de vigilia que permanece imovel e
constante, o alicerce sereno no qual repousa a nossa experiéncia
em constante mudanca. As experiéncias variam continuamente,
mas a consciéncia que as ilumina nao.

Imagine um cardeal vermelho voando num céu azul claro. O
passaro representa um pensamento particular ou uma emocao que
estamos experimentando, e 0 céu representa a atencdo plena que
detém o pensamento ou a emocgao. A ave pode comecar a dar
voltas loucas, dar um mergulho de nariz, pousar no galho de alguma



arvore ou O que quer que seja, mas 0 céu ainda esta I3,
imperturbavel. Quando nos identificamos com o céu, e nd&o com o
passaro — em outras palavras, quando a nossa atengao repousa na
consciéncia em si, € nao em pensamentos ou emocgoes particulares
—, podemos nos manter calmos e centrados.

Isso €& importante porque, quando temos atengdo plena,
encontramos o nosso lugar de descanso — 0 nosso banco, como, as
vezes, € chamado. Em vez de ter o nosso self preso e levado pelo
conteudo de consciéncia, ele permanece centrado na consciéncia.
Podemos perceber o que estd acontecendo (um pensamento
raivoso, um medo, uma sensacao latejante nas témporas) sem cair
na armadilha de pensar que somos definidos por essa raiva, esse
medo ou essa dor. Nao podemos ser definidos por aquilo que
estamos pensando e sentindo quando nossa consciéncia esta ciente
do que estamos pensando e sentindo. Afinal, quem é este ser
consciente dos meus pensamentos e sentimentos senio eu?

Exercicio Um
A pratica da percepgéo [2]

Uma importante ferramenta utilizada para desenvolver a
atencao plena é a pratica de percepcgao. A ideia é fazer uma
percepcao mental suave, sempre que um determinado
pensamento, emogao ou sensagao surge. Isso nos ajuda a nos
tornarmos mais conscientes do que estamos enfrentando. Se
eu notar que sinto raiva, por exemplo, torno-me consciente de
que estou com raiva. Se eu notar que minhas costas estao
desconfortaveis da forma como estou sentado a mesa, torno-
me consciente do meu desconforto. Isso, entdo, me permite
responder com sabedoria as minhas circunstancias atuais.
Talvez eu devesse respirar profundamente algumas vezes para
me acalmar ou devesse me esticar para aliviar a dor nas



costas. A pratica da percepcado pode ser usada em qualquer
situacao e ajuda a gerar atengao plena na vida diaria.

Para este exercicio, encontre uma posicao relaxada e sente-se
por cerca de dez ou vinte minutos. Sinta-se confortavel, feche
os olhos e simplesmente observe quaisquer pensamentos,
emocgdes, cheiros, sons ou outras sensacgdes fisicas que
surgem em sua consciéncia. Por exemplo: “respirar’, “som de
criangas brincando”, “coceira no pé esquerdo”, “perguntar o que
vestir para a festa”, “insegurancga”, “emoc¢ao”, “avido voando” e
assim por diante. Toda vez que se tornar ciente de uma nova
experiéncia, reconheca-a com uma percep¢ao mental tranquila.
Em seguida, deixe que sua atengao se dedique a proxima
experiéncia pela qual foi atraida.

As vezes, vocé vai se sentir perdido em seus pensamentos. Vai
perceber que nos ultimos cinco minutos esteve pensando sobre
0 seu almoco e se esqueceu inteiramente da sua pratica de
percepcao. Nao se preocupe. Assim que perceber essa
tendéncia, acolha a experiéncia de estar “perdido no
pensamento” e volte sua atengdo para a sua pratica de
percepgao.

Podemos treinar nosso cérebro para prestar mais atengcao e se
tornar mais consciente do que esta acontecendo conosco a
cada momento. Essa habilidade oferece uma grande
recompensa, permitindo-nos ser mais plenamente envolvidos
no presente e, também, fornecendo a perspectiva mental
necessaria para lidar com situagdes desafiadoras de forma
eficaz.

RESPONDER E MELHOR DO QUE REAGIR

A atencao plena oferece uma incrivel liberdade, porque significa
que nao temos que acreditar em cada pensamento ou emocgao



como sendo real e verdadeira. Em vez disso, podemos ver que 0s
diferentes pensamentos e emogdes surgem e desaparecem, e
podemos decidir em quais vale a pena prestar atencdo. Podemos
questionar a precisao de nossas percepgdes e perguntar se nossos
pensamentos e emocdes precisam ser levados tdo a sério. O
verdadeiro tesouro oferecido pela atencdo plena — seu presente
mais surpreendente — € que a consciéncia plena nos proporciona a
oportunidade de responder em vez de simplesmente reagir.

Quando estou envolvida numa histéria que tem fortes emocdes
(digamos que um amigo tenha me falado alguma coisa que me
magoou € me indignou), estou propensa a reagir com uma atitude
da qual, mais tarde, posso me arrepender. Por exemplo, uma vez eu
estava conversando com uma amiga ao telefone e comegamos uma
discussao. Eu estava tentando convencé-la de que a escolha que eu
estava fazendo era, de fato, boa. No inicio, era apenas uma
conversa: eu apresentava minhas razées e minha amiga respondia
preocupada, questionando se a escolha era realmente certa para
mim. Num determinado momento, no entanto, minha amiga
expressou seu receio dizendo que eu estava sendo “ingénua’. E
engracado como rapidamente o teor da conversa foi alterado. Eu me
senti insultada e, depois, com raiva. Comecei a levantar a voz e logo
estava gritando. Passei a defender o meu ponto de vista como se
minha vida dependesse daquilo, exagerando minhas alegag¢des para
mostrar o que era o certo para mim e caracterizar a minha amiga
como ignorante e confusa. Antes que eu percebesse, tinha
desligado o telefone na cara dela.

Como somos velhas amigas, liguei para ela alguns minutos depois
para me desculpar. Quando comecamos a falar com calma, percebi
que ela nao pretendia me insultar quando usou a palavra “ingénua”.
Estava realmente preocupada com a decisao que eu tinha tomado
sem ter a experiéncia necessaria para tanto. A palavra que ela usou
nao foi a mais politica, mas suas intengbes eram boas, e eu



certamente exagerei. Provavelmente o fato de meu trabalho ter sido
estressante naquele dia ajudou a piorar as coisas também.

Se eu tivesse estado plenamente atenta durante a nossa
conversa, teria sido capaz de dizer a mim mesma: “Estou ciente de
que estou me sentindo ferida, insultada e com raiva agora. Vou
respirar profundamente e fazer uma pausa, antes de comecar a
gritar acusagdes. Quais sdo os seus motivos para me dizer isso?
Ela esta realmente tentando me machucar?”. Em outras palavras,
quando somos capazes de reconhecer o0 que estamos sentindo no
momento, nao precisamos deixar que esse sentimento nos
impulsione a agir imediatamente. Podemos parar e questionar se
realmente queremos dizer o que esta na ponta da nossa lingua ou
se preferimos escolher algo mais produtivo para falar.

Para termos alguma escolha nas nossas formas de responder, no
entanto, precisamos de espago mental para considerar nossas
opcdes. Precisamos ser capazes de perguntar a nGs mesmos: o que
realmente esta acontecendo aqui agora? E um perigo real ou estou
sO tendo pensamentos de perigo, como pixels de luz que dangam
em uma tela? Qual é a situacdo real que precisa de resposta? E
assim que se ganha a liberdade necessaria para fazer escolhas
sabias.

Mesmo quando nao somos capazes de estar plenamente atentos
no momento do problema, o que é reconhecidamente muito dificil de
fazer quando nossas emogdes estao num turbilhdo, a atencao plena
nos permite recuperar nossas agdes exageradas mais rapidamente.
N&o, ndo fui capaz de interromper a mim mesma antes de desligar o
telefone. Mas eu também n&o tenho que passar as proximas horas,
dias ou semanas justificando o meu comportamento. Fui
rapidamente capaz de reconhecer o que tinha acontecido, manter
em mente a realidade e me arrepender do meu comportamento,
fazendo as pazes com ela e seguir em frente.



A atencao plena possui um poder marcante. Ela nos da o espaco
necessario para respirar e responder de forma a ajudar, em vez de
nos trazer mais danos. E, € claro, uma das formas de nos
prejudicarmos € pelo habito reativo da autocritica. Pode ser por
causa dos nossos pais, da nossa cultura ou do nosso tipo de
personalidade. Ao longo da vida, muitos de ndos construimos
padrdes de culpa quando falhamos ou fazemos algo errado. Quando
vemos algo sobre ndés de que nao gostamos, nossa reagao
automatica € nos colocarmos para baixo. Da mesma forma, quando
confrontamos a adversidade, nossa primeira reacao pode ser a de ir
imediatamente para o modo de resolugcdo de problemas, sem antes
parar e cuidar das nossas necessidades emocionais. Se pudermos
estar atentos, mesmo que por um breve instante, a dor associada ao
fracasso ou ao estresse e as dificuldades resultantes das
circunstancias dificeis, podemos dar um passo atras e responder ao
nosso sofrimento com bondade. Podemos nos acalmar e nos
confortar com compreensido compassiva. Podemos reformular a
nossa situacao a luz da nossa humanidade compartilhada para que
nao nos sintamos tao isolados pela adversidade. Nao estou apenas
sofrendo, estou ciente do meu estado de sofrimento e, portanto,
posso tentar fazer algo a esse respeito.

Depois de alguma pratica, vocé pode realmente criar esse habito.
Quando perceber que esta sofrendo, automaticamente se abrace
com compaixdo. Pense nisso como um equivalente a apertar o
botdo de reset do seu computador travado. Em vez de ficar preso a
sentimentos dolorosos de autojulgamento ou de estoicismo
impiedoso, reinicie 0 seu coracdo e sua mente para que comecem a
fluir com liberdade de novo. Entdo, quaisquer acdes que forem
necessarias para ajudar a resolver a sua situacdo podem ser
realizadas com mais calma, estabilidade e liberdade, para nao
mencionar eficacia.



SOFRIMENTO = DOR X RESISTENCIA

O sofrimento resulta de uma unica fonte: a comparagao da nossa
realidade com os nossos ideais. Quando nossa vida corresponde as
nossas vontades e desejos, estamos felizes e satisfeitos. Quando
isso ndo ocorre, sofremos. Claro, a chance de nossa realidade estar
plenamente de acordo com nossos ideais 100% do tempo € a
mesma de uma bola de neve nio derreter no calor do inferno. E por
isso que o sofrimento é to onipresente.

Uma vez fui a um retiro para meditar com um professor
maravilhoso chamado Shinzen Young, que me transmitiu palavras
de sabedoria inesqueciveis. Ele disse que a chave para a felicidade
esta no entendimento de que o sofrimento é causado pela
resisténcia a dor. Nao podemos evitar a dor na vida, mas nao
necessariamente temos que sofrer por isso. Shinzen era conhecido
como um budista nerd (usava oOculos com aro de tartaruga) e
escolheu uma equacao para expressar essas palavras de
sabedoria: “Sofrimento = Dor x Resisténcia”. Entdo acrescentou: “Na
verdade, € uma exponencial, € ndo uma relagao multiplicativa®. O
que ele queria dizer era que podemos distinguir entre a dor normal
das emocdes dificeis da vida, o desconforto fisico e assim por
diante, e o sofrimento real — a angustia mental causada pela luta
contra o fato de que a vida é por vezes dolorosa.

Digamos que vocé fique preso num terrivel engarrafamento. Essa
situacdo pode ser levemente estressante e irritante. Vocé
provavelmente vai chegar atrasado para o trabalho e vai ficar
entediado no seu carro. Nada demais. Se, entretanto, vocé resistir
ao fato de que esta preso em um engarrafamento, mentalmente
estard gritando “ISSO NAO PODIA ESTAR ACONTECENDO!".
Dessa forma, vocé estara propenso a sofrer muito mais. Vai ficar
muito mais aborrecido, agitado e com raiva daquilo que poderia ter
sido diferente. Os acidentes que acontecem nas estradas porque o



motorista estd com raiva sdo consequéncia desse tipo de reacao.
Cerca de 300 pessoas morrem ou ficam gravemente feridas nas
estradas nos Estados Unidos a cada ano em acidentes causados
por motoristas que estavam com raiva.

Nosso sofrimento emocional resulta do nosso desejo de que as
coisas sejam diferentes do que s&o. Quanto mais resistimos a
verdade do que esta acontecendo agora, mais sofremos. A dor &
como uma substancia gasosa. Se vocé permitir que ela apenas
esteja 13, livremente, ela acabara se dissipando por conta propria.
Se vocé lutar e resistir a dor, no entanto, isolando-a em um espaco
confinado, a pressao vai crescer cada vez mais até que haja uma
exploséo.

Na verdade, resistir a dor & bater a cabecga contra a parede da
realidade. Quando vocé luta contra o fato de que a dor esta surgindo
em sua experiéncia consciente, vocé esta acrescentando a ela
sentimentos de raiva, frustracido e estresse. Isso s6 agrava o seu
sofrimento. Uma vez que algo ocorreu, ndo ha nada que vocé possa
fazer para mudar essa realidade no momento presente. E assim que
as coisas sdo. Vocé pode optar por aceitar esse fato ou ndo, mas a
realidade permanecera a mesma de qualquer maneira.

A atencao plena nos permite parar de resistir a realidade porque
mantém toda a experiéncia na consciéncia sem julgamento. Ela nos
permite aceitar o fato de que algo desagradavel esta ocorrendo,
mesmo que nio gostemos de como as coisas sao. Quando nos
relacionamos conscientemente com nossas emocdes dificeis, elas
acabam seguindo seu curso natural até desaparecerem. Se
podemos esperar uma tempestade passar com relativa serenidade,
por que vamos tornar as coisas piores do que ja sao? A dor é
inevitavel, o sofrimento é opcional.

Exercicio Dois
Trabalhando a dor com atencao plena



Realize este pequeno experimento para observar como a
atencdo plena e a autocompaixdo podem nos ajudar a sofrer
menos quando estamos com dor.

1. Segure um cubo de gelo em sua mao por alguns segundos (o
que sera levemente desconfortavel). Apenas reaja como faria
normalmente e solte o cubo de gelo quando o desconforto se
tornar insuportavel. Observe como era intenso o desconforto
e quanto tempo vocé conseguiu segurar o cubo de gelo antes
de ter de solta-lo.

2. Segure um cubo de gelo na outra mao por alguns segundos.
Dessa vez, ndo tente resistir quando sentir o desconforto.
Relaxe apesar da sensacao e permita que ela apenas exista.
Conscientemente, perceba as qualidades do que sente: o
frio, o ardor, o formigamento e assim por diante. Ao fazé-lo,
dé a si proprio a compaixao por qualquer desconforto que
estiver sentindo. Por exemplo, vocé poderia dizer: “Ai, isso
realmente doi! E dificil sentir essa sensacéo! Mas tudo bem,
eu vou passar por isso”’. Solte o cubo de gelo quando o
desconforto se tornar insuportavel. Mais uma vez, observe
como foi intenso o que sentiu e quanto tempo vocé conseguiu
segurar o cubo de gelo.

Quando terminar, compare as duas experiéncias. Alguma coisa

muda quando vocé nao resiste a dor? Vocé foi capaz de

segurar o cubo de gelo por mais tempo? O desconforto foi

menor? Vocé foi capaz de fornecer suporte empirico para a

proposi¢ao de que o “Sofrimento = Dor X Resisténcia”? Quanto

menos voce resistir, menos sofrera.

O QUE ESTA FORA DO NOSSO CONTROLE

As vezes, ha a possibilidade de fazer alteracdes em sua situacgéo
atual para que as circunstancias futuras melhorem. Se vocé se



relaciona com o momento presente de maneira consciente, estara
em um lugar melhor para considerar com sabedoria 0 que vocé quer
fazer no momento seguinte. Se vocé julgar o momento presente e
resistir a ele, ndo s6 causara frustracdo extra e raiva a si mesmo
como também ofuscara sua capacidade de escolher os seus
proximos passos com sabedoria. A atengcao plena, entdo, nos
permite considerar que medidas proativas podem ser tomadas para
melhorar a nossa situacdo, mas também permite reconhecer
quando as coisas nao podem ser alteradas e devemos aceita-las.

A oracdo da serenidade que ficou famosa por causa dos
Alcodlicos Anénimos e outros programas de 12 passos, capturam
essa ideia lindamente:

Deus me conceda a serenidade para aceitar as coisas que nao
pOSso mudar, coragem para mudar as que posso e sabedoria para
saber a diferenca entre elas.

A atencao plena nos permite distinguir aspectos da nossa
experiéncia entre aqueles que podemos mudar e aqueles que nao
podemos. Se um objeto pesado cai no meu pé, eu posso tira-lo dali
— isso é algo que pode mudar. Mas o pulsar que eu sinto no meu pé
nao pode ser alterado, pelo menos naquele momento. Se eu aceitar
que o evento aconteceu, talvez até usando uma pitada de humor,
ainda sentirei a dor, mas permanecerei relativamente em paz até
que ela desapareca. Nao vou acrescentar a minha situagcao algo
para ficar mais frustrado e agitado, ou chutar algum objeto com raiva
(vocé pode até rir, mas sabe que todos nos fazemos isso!). Meu
estado de calma também vai me ajudar a tomar uma decis&o sabia,
como colocar gelo no pé para evitar um inchaco.

Embora possa ser contraintuitivo, temos pouco poder para mudar
0 que se passa dentro de nossas proprias cabecas. O que surge
dentro do nosso campo de consciéncia € um mistério. Pensamentos



e emocOes aparecem espontaneamente e muitas vezes
ultrapassam os limites das boas-vindas. Gostariamos de ter um filtro
interno para os nossos pensamentos e emocdes, igual ao filtro de
uma maquina de lavar, que impeca a negatividade de entrar em
nossa consciéncia. Assim, teriamos apenas que remover o pacote
acumulado de pensamentos dolorosos, criticos e de
autossabotagem e joga-lo no lixo. No entanto, nossa mente nao
funciona assim.

Pensamentos e sentimentos surgem com base na nossa historia,
nossas experiéncias e associacdes passadas, nossas conexoes,
nosso ciclo hormonal, o nosso nivel de conforto fisico, 0 nosso
condicionamento cultural, nossos pensamentos e sentimentos
anteriores e inumeros outros fatores. Como discutido no capitulo
anterior, ha inuUmeras causas e condi¢cdes fora de nossa escolha
consciente que se uniram para produzir nossa experiéncia mental e
emocional atual. Nés ndo podemos controlar quais pensamentos e
emocdes passam pelos portdes da consciéncia. Se alguns deles
nao forem saudaveis, ndo podemos fazer essas experiéncias
mentais irem embora. Contudo, podemos mudar a maneira como
nos relacionamos com isso.

Quando julgamos a nés mesmos por nossa experiéncia mental,
estamos apenas piorando as coisas. “Que pessoa horrivel eu sou
por ter esse pensamento!”. “Uma pessoa mais amavel iria sentir
simpatia em vez de irritagcao nessa situacao”. Porém, sera que vocé
opta por ter os seus pensamentos e emogdes em particular? Vocé
realmente deve se julgar desse jeito? Podemos nos libertar do
emaranhado n6 do autojulgamento aceitando a nossa experiéncia
no aqui e agora. “Esses sdo os pensamentos e emocdes que estio
surgindo em minha consciéncia no momento presente”. Faga essa
simples declaragdo sem acompanha-la com a culpa. Nao
precisamos nos criticar por esses pensamentos desagradaveis ou
sentir essas emogdes destrutivas. Podemos simplesmente deixa-los



ir embora. Se nao perdermos tempo tentando justifica-los e reforca-
los, eles tendem a se dissipar por conta prépria. A erva daninha que
nao recebe agua definha e desaparece. Ao contrario, quando um
pensamento ou sentimento saudavel surge, podemos manté-lo na
consciéncia de amor e deixa-lo florescer completamente.

Ha uma histéria muito sabia dos nativos americanos sobre um
velho cherokee ensinando seu neto sobre a vida. “Uma luta esta
acontecendo dentro de mim”, disse ele ao menino. “E uma luta
terrivel entre dois lobos. Um deles € o mau: raiva, inveja, tristeza,
desgosto, cobica, arrogancia, autopiedade, culpa, ressentimento,
inferioridade, mentiras, falso orgulho, superioridade e ego. O outro é
bom: alegria, paz, amor, esperancga, serenidade, humildade,
bondade, benevoléncia, empatia, generosidade, verdade,
compaixao e fé. A mesma luta esta acontecendo dentro de vocé e
dentro de todas as outras pessoas também”. O neto pensou naquilo
por alguns minutos e perguntou ao seu avo: “Qual lobo vai ganhar?”,
ao que o velho Cherokee simplesmente respondeu: “Aquele que
vocé alimentar”.

Com o dom da atencao plena e a pratica de aceitar o momento
presente, vocé é mais capaz de moldar seus momentos futuros com
sabedoria e clareza. Nao s6 reduz seu proprio sofrimento como
também é capaz de fazer boas escolhas sobre como agir. Faz todo
o sentido, mas nao € um habito ensinado a muitos de nés quando
criangas. No Ocidente, somos criados para sermos entendidos, para
trabalharmos duro e sermos membros produtivos da sociedade, mas
ninguém nos ensina como lidar produtivamente com nossas proprias
emocdes — especialmente as mais dificeis.

APRENDER A FICAR PLENAMENTE ATENTO

Felizmente, isso esta comegando a mudar. Cientistas ocidentais
estdo comegando a documentar como a atengao plena traz



beneficios para a saude, chamando a atenc&o para uma ideia que
se originou nas tradicbes orientais de meditacao ha milhares de
anos. Centenas de estudos ja mostraram que pessoas capazes de
prestar atencdo a sua experiéncia num momento especifico de
forma consciente tém maior equilibrio emocional. Por exemplo,
usando a tecnologia fMRI, foram escaneados cérebros mostrando
gque as pessoas mais conscientes sdo menos reativas a imagens
assustadoras ou ameacadoras. Essas varreduras mediam a
ativacdo da amigdala cerebral (a parte reptiliana do nosso cérebro,
responsavel pela resposta de luta ou fuga). Em suma, quem pratica
a atencao plena tem menor risco de surto e, consequentemente,
esta menos a mercé das circunstancias. Por essa razao, essas
habilidades s&do comumente ensinadas por terapeutas e outros
profissionais de saude que ajudam as pessoas a lidarem com o
estresse, a dependéncia, a dor fisica e outras formas de sofrimento.

Jon Kabat-Zinn criou o MBSR: Mindfulness-Based Stress
Reduction (reducdo do estresse baseado na atencédo plena, em
portugués), um dos programas de reducdo de estresse mais
onipresentes e bem-sucedidos nos Estados Unidos. Seus cursos
sao oferecidos por centenas de hospitais, clinicas e centros médicos
no proprio pais € no mundo todo. O programa intensivo de oito
semanas orienta as pessoas por meio de uma série de exercicios,
ensinando-as a serem mais conscientes. A pesquisa mostrou que o
curso ajuda as pessoas a lidarem com os desafios da vida com
menos estresse e maior facilidade. O MBSR também ajuda
pacientes que sofrem de dor crénica. Em um dos primeiros estudos
de Kabat-Zinn, por exemplo, pacientes relataram diminui¢cdes
substanciais (cerca de 50%) nas dores crénicas nas costas depois
de fazer o curso.

Uma das principais praticas ensinadas pelo MBSR é a meditacao
com atencao plena. A pratica normalmente envolve a redugao da
entrada sensorial. Deve-se sentar calmamente e de olhos fechados,



de modo a facilitar a atencdo focada na experiéncia daquele
momento, sem se sobrecarregar com sensagbes externas. As
pessoas muitas vezes comecam a meditacdo se concentrando na
respiragao por um periodo para acalmar a mente e agucar a
atencao. Entdo, quando a mente se calma, a atencdo se move
livremente para qualquer pensamento, som ou sensagao que surgir
em seu campo de consciéncia. A ideia €& observar tudo o que
aparecer sem julgamento, sem tentar empurrar qualquer experiéncia
particular para longe nem reté-la. Apenas se permite que
pensamentos e sentimentos venham e vao, como passaros voando
em um ceéu totalmente azul. Acompanhar o surgimento e o
desaparecimento dos fenbmenos mentais aumenta a capacidade de
estar atento na vida cotidiana.

E importante notar, no entanto, que, embora a meditacéo seja uma
forma poderosa para fortalecer o musculo da atengdo, existem
outras maneiras de acalmar a mente e quebrar o devaneio do
pensamento, como a oracao silenciosa ou mesmo uma caminhada
solitaria no parque. Outro método experimentado e verdadeiro é a
respiragao lenta e profunda, prestando atencdo em todas as
sensagoes geradas durante a inspiragao e a expiragao. A atencgao
plena nao € uma pratica esotérica especial magica tirada da cartola:
nascemos todos com essa prerrogativa, dotados da capacidade de
estar cientes do nosso proprio campo de consciéncia. Essa forma
de atencao esta plenamente ao nosso alcance. E o principal € que
podemos optar intencionalmente por focar nos pensamentos, nas
emocgdes e nas sensacgbOes que estao surgindo no momento da
meditacido, de forma amigavel e sem julgamento.

Exercicio Trés
Atencao plena na vida diaria



Escolha uma atividade por dia para praticar a atencao plena.
Pode ser enquanto vocé escova os dentes, enquanto caminha
do estacionamento para o trabalho, enquanto toma o seu café
da manhd ou sempre que seu celular tocar. Opte por uma
atividade que ocorre no inicio do dia, para se lembrar de estar
atento antes de se sobrecarregar com as tarefas diarias.
Quando estiver envolvido em sua atividade consciente —
digamos que escolha caminhar do estacionamento até o
trabalho —, sua consciéncia devera focar na sua experiéncia
real no momento presente.

Tente ndo comecar a pensar imediatamente no que vocé
precisa fazer quando chegar ao escritério. Basta observar
como se sente ao andar. O que seus pés sentem quando
tocam o chao? Vocé pode perceber a mudanca de sensacdes a
medida que alterna o movimento dos pés? O que suas pernas
sentem quando se movem com o0 movimento do peso da direita
para a esquerda? Qual a temperatura enquanto vocé caminha?
Esta quente ou frio? Tente trazer sua consciéncia para o maior
numero possivel de aspectos da experiéncia de andar.
Concentre-se nhuma sensacao distinta de cada vez para nao
ficar sobrecarregado. Se vocé se perder em pensamentos ou
emocoOes, basta perceber o seu devaneio e voltar sua
consciéncia para a experiéncia de andar.

Vocé esta agugando as suas habilidades de atencdo e
trabalhando o seu musculo da atencado plena. Sera de grande
ajuda quando surgirem situagdes dificeis e vocé puder estar
ciente das suas emocdes sem fugir delas. Todos ndés somos
capazes de estar atentos, mas em meio a nossa vida agitada
devemos escolher abrandar e perceber, mesmo que seja por
apenas um momento, 0 que esta acontecendo conosco aqui e
agora.



A atencado consciente € um dos componentes do nucleo de
autocompaixdo. Por isso, quando melhoramos essas nossas
habilidades, aumentamos automaticamente a nossa capacidade
autocompassiva. Varios estudos tém demonstrado que a
participacdo no curso de MBSR durante as oito semanas aumenta
0s niveis de autocompaixdao. Da mesma forma, estudos tém
demonstrado que pessoas experientes na meditacdo com atengao
plena tém mais autocompaixdo do que aquelas menos experientes.

Aumentar nossas habilidades da atencdo plena é uma forma
importante de promover a autocompaixao. Outros dois componentes
importantes sdo a autobondade e a humanidade comum, que
também reforcam nossa capacidade de consciéncia e criam um
ciclo positivo. Um dos inimigos da atengao plena € o processo de
superidentificagdo — somos levados por nosso drama pessoal de
forma tao intensa que nao conseguimos ver claramente o que esta
ocorrendo no momento presente. Se vocé esta chateado porque
esta perdido no seu proprio julgamento ou esta se sentindo isolado
dos outros, sera muito mais dificil ficar consciente de suas emocdes
dolorosas. No entanto, se € capaz de acalmar e aliviar seus
sentimentos, oferecendo-se a bondade ou colocando as coisas
numa perspectiva humana maior, conseguira dar-se 0 espago
necessario para sair do seu melodrama e, consequentemente, do
seu sofrimento. Perceber nossos exageros nao € tao dificil quando
nos sentimos cuidados e conectados.

TRES PORTAS PARA ENTRAR

Ha trés portas de entrada distintas para a autocompaixao, nossa
ferramenta para lidar com emocgdes dificeis. Vocé pode optar por
qualquer um desses trés campos potenciais de acao sempre que se
perceber em sofrimento.



» Seja bondoso e cuidadoso consigo mesmo.
e Lembre-se de que encontrar a dor € parte da experiéncia
humana compartilhada.

e Mantenha seus pensamentos e emogcdes na sua consciéncia.

Quando optamos por um dos componentes da autocompaixdo ao
enfrentarmos sentimentos dificeis, fica mais facil envolvermos os
outros dois. As vezes, vocé vai achar mais facil entrar numa porta
do que na outra, dependendo do seu humor e da situagdo no
momento. Mas, uma vez que tiver conseguido acessar a
autocompaixdo, esta feito: vocé tera aproveitado o seu poder,
permitindo transformar a sua relacdo com a dor da vida de uma
forma revolucionaria e criativa. A partir da plataforma estavel da
autocompaixao, vocé sera capaz de guiar com sabedoria os seus
proximos passos de forma a obter saude, felicidade e bem-estar. Em
vez de deixar as emocdes dificeis tomarem conta, podera
transporta-las para um lugar melhor. Podera manté-las, aceita-las e
ser compassivo consigo mesmo. E o mais incrivel € que vocé nao
tem que confiar em nada nem em ninguém para se dar esse
presente. Nem precisa esperar até que as circunstancias sejam
exatamente certas. E precisamente nos tempos dificeis e quando as
coisas parecem ruins que a autocompaixao fica mais disponivel.

Exercicio quatro
Diario da autocompaixao

Tente manter um diario da autocompaixao por uma semana (ou
o tempo que vocé quiser). O diario € uma maneira eficaz de
expressar emocoes e melhora tanto o bem-estar mental quanto
o fisico. A noite, quando tiver momentos de siléncio, faca uma
revisdo dos acontecimentos do seu dia. No diario, anote tudo o
que fez vocé se sentir mal, qualquer coisa que tenha julgado
em si proprio ou qualquer experiéncia dificil que tenha lhe



causado dor. Por exemplo, talvez vocé tenha se irritado com
uma garconete no almoco porque ela demorou muito para
trazer a conta; vocé pode ter reagido com um comentario
grosseiro e ido embora sem deixar gorjeta e, depois, ter se
arrependido. Processe cada evento de forma autocompassiva,
usando a atencao plena, o senso de humanidade comum e a
bondade.

Atencao plena

Significa, principalmente, trazer a consciéncia as emocgdes
dolorosas que surgiram devido ao seu autojulgamento ou a
circunstancias dificeis. Escreva sobre como vocé se sentiu:
triste, envergonhado, com medo, estressado e assim por
diante. Enquanto escreve, tente se aceitar e nao julgar sua
experiéncia. Nao a menospreze nem se torne excessivamente
dramatico. Prosseguindo com o exemplo da gargonete, vocé
poderia dizer: “fiquei frustrado porque ela foi muito devagar;
fiquei com raiva, exagerei e me senti um tolo depois”.

A humanidade comum

Anote como a sua experiéncia se conecta a experiéncia
humana comum. Isso inclui reconhecer as imperfeicbes do ser
humano e o fato de que todas as pessoas tém esse tipo de
experiéncia dolorosa. “Todos exageram, as vezes, € humano”.
Vocé pode pensar também nas varias causas e condigdes
subjacentes ao acontecimento doloroso. “Minha frustracéo foi
agravada pelo fato de que eu estava atrasado para minha
consulta médica do outro lado da cidade e o transito estava
terrivel naquele dia. Se as circunstancias tivessem sido
diferentes, minha reagdo provavelmente teria sido diferente
também”.

Autobondade



Escreva para si mesmo palavras gentis de compreenséo e
conforto. Deixe claro para si mesmo que vocé que se preocupa
consigo, adotando um tom suave e reconfortante. Esta tudo
bem. Vocé esta confuso, mas nao é o fim do mundo. Entendo
que estava muito frustrado e se perdeu. Eu sei o quanto vocé
valoriza a gentileza com as outras pessoas e como se sente
mal agora. Talvez possa tentar ser mais paciente e generoso
com outros gargons esta semana...

Praticar os trés componentes da autocompaixao nesse tipo de
exercicio vai ajudar a organizar seus pensamentos e emocgoes
enquanto os codifica em sua memodria. Se vocé é do tipo que
gosta de manter um diario, a sua pratica da autocompaixao vai
se tornar ainda mais forte e mais facilmente traduzida na vida
diaria.

MINHA HISTORIA: ULTRAPASSANDO OS TEMPOS SOMBRIOS

Posso |he dizer por experiéncia propria que a autocompaixao pode
ser um salva-vidas. Foi o que me trouxe de volta do precipicio do
desespero varias vezes, enquanto eu lutava para lidar com o
autismo do Rowan. Toda vez que a minha mente comecava a
caminhar pelo beco escuro do medo. O que vai acontecer com ele?
Sera que ele vai ser independente? Sera que vai ter um emprego,
uma familia? Eu tentava permanecer no momento presente. Estou
bem aqui, estou bem agora. Rowan esta sequro e feliz. Eu nao
tenho ideia do que vai acontecer com ele ou do que o futuro nos
reserva. E um mistério, mas fugir por medo nédo vai ajudar. Preciso
me acalmar e me confortar. Tadinha, esta incrivelmente dificil para
vocé agora... Quando acalmava minha mente perturbada com esse
tipo de preocupacéao cuidadosa, era capaz de permanecer centrada



sem ficar devastada. E percebia como eu amava Rowan tal como
ele era, independentemente do que seu futuro reservava.

Quando pensava que nao conseguiria mais lidar com a situacéao, a
autocompaixdo me fazia levantar. Quando Rowan tinha um acesso
de raiva e gritava de forma ensurdecedora por ter perdido sua zebra
de Dbrinquedo ou por algum outro motivo aparentemente
insignificante, eu tentava ficar consciente da minha respiracéao,
enviando-me a compaixao pela dor em vez de lutar e resistir. As
birras das criancas autistas sdo de origem neurolégica e muitas
vezes sao resultado de um sistema sensorial sobrecarregado. Elas
literalmente ndo conseguem interromper sua reacdo e nao é
possivel consola-las. A unica coisa que vocé pode fazer como pai
ou mae € tentar segurar seu filho para que ndo se machuque e
esperar a tempestade passar.

Quando as pessoas me olhavam com desaprovacdo num
supermercado, achando que Rowan era uma crianga mimada e eu
uma mae relapsa incapaz de controlar seu comportamento, eu me
dava compaixao — a méae de outro autista me disse, certa vez, que
um desconhecido bateu de verdade no seu filho porque achava que
ele precisava de “disciplina real”. Em situacbes como essa, eu
segurava meus sentimentos de dor na consciéncia espagosa e
atenta para nao ser devastada por eles.

O autismo de Rowan me forgcou a lancar mao de qualquer
pretensdo de controle e a atencao plena me ensinou que talvez isso
nao fosse tao ruim. Presa em um aviao a 20 mil pés com o Rowan
gritando e todos os outros passageiros nos olhando como se
desejassem que estivéssemos mortos, ndo importava o quanto eu
queria sair dali. Eu precisava correr para o banheiro (que estava
ocupado, é claro) para trocar as cuecas sujas do Rowan. Nao tinha
outra escolha sendo lidar com a situagdo. NENHUMA OUTRA
ESCOLHA. Tudo o que eu podia fazer era passar pela situagao com
toda a graca possivel. Assim que me rendi, uma sensacao de calma



profunda tomou conta de mim. Senti uma alegria tranquila, sabendo
que a minha paz de espirito ndo dependia de circunstancias
externas. Se eu conseguisse passar por aquele momento,
conseguiria passar por qualquer coisa.

A autocompaixao ajudou a me afastar da raiva e da autopiedade,
permitindo-me permanecer paciente e amorosa com Rowan apesar
dos sentimentos de desespero e frustracdo que inevitavelmente
surgiram. Nao estou dizendo que eu nao tive momentos em que me
perdi. Tive muitos. Mas naquela época eu ja tinha minha pratica de
autocompaixdo. Conseguia me perdoar por reagir mal, por cometer
erros, por ser humana. Se eu n3o tivesse conhecimento do poder da
autocompaixao naquele momento, nao sei como teria conseguido —
especialmente nesses primeiros anos que foram dificeis. Por essa
razao, serei eternamente grata. Sei que o anjo da autocompaixao se
senta no meu ombro, sempre a minha disposicao.



Parte trés
Os beneficios da autocompaixao




Capitulo seis:
A resiliéncia emocional

Vocé sabe muito bem, la no fundo, que existe apenas uma
Unica magia, um unico poder, uma Unica salvac¢éo... E o amor.
Portanto, ame seu sofrimento. N&o resista, ndo fuja dele. E a
Sua aversao que doi, nada mais.

Herman Hesse — Wer lieben kann ist gliicklich. Uber die Liebe
(Em portugués: Quem pode amar é feliz. Sobre 0 amor)

A autocompaixdo é uma ferramenta incrivelmente poderosa para
lidar com as emocdes dificeis e pode nos libertar do ciclo destrutivo
de reatividade emocional que muitas vezes domina as nossas vidas.
Este capitulo analisa mais de perto os caminhos pelos quais a
autocompaixado fornece resiliéncia emocional e aumenta o bem-
estar. Mudando a maneira de nos relacionarmos conosco e com a
nossa vida, podemos encontrar a estabilidade emocional necessaria
para sermos verdadeiramente felizes.

Uma das descobertas mais fortes e consistentes relatadas na
literatura € que as pessoas mais autocompassivas tendem a ser
menos ansiosas e deprimidas. Pesquisas demonstram uma relacao
muito forte entre a autocompaixdo e a ansiedade e a depressao,
conseguindo explicar em torno de 20% dos casos. Isso significa que
a autocompaixdo € um fator de protegcdo importante contra a
ansiedade e a depressdao. Como discutido anteriormente, essas
emocdes sao resultado da autocritica e dos sentimentos de
inadequacdo. Quando nos sentimos fracassados, incapazes de lidar



com os desafios que a vida coloca no nosso caminho, temos a
tendéncia a nos desligarmos emocionalmente como resposta ao
medo e a vergonha. Tudo o que vemos € desgraca e tristeza, e todo
o resto fica encoberto. Nossa mente negativa pinta todas as nossas
experiéncias. Costumo chamar esse estado mental de “gosma
preta” da mente.

Embora pegajoso e desagradavel, esse processo € realmente
muito natural. Uma pesquisa demonstrou que nosso cérebro tem um
vies de negatividade, o que significa que € mais sensivel a
informacéo negativa do que a positiva. Ao avaliar os outros ou a nos
mesmos, por exemplo, os fatos negativos recebem um peso maior
do que os positivos. Pense nisso. Se vocé se olhar no espelho antes
de sair para uma festa e perceber que estda com uma espinha no
gueixo, nao vai ver que seu cabelo esta 6timo ou que sua roupa €
fabulosa. Tudo o que vé é aquela marca piscando no seu rosto
como se fosse a luz de emergéncia vermelha em cima de uma
ambulancia. A esséncia de sua aparéncia na sua grande noite se
esvazia porque vocé da mais importancia ao seu problema. Ha uma
razao para isso.

Em um ambiente natural, a informacdo negativa assinala uma
ameaca. Se ndo notarmos um crocodilo a espreita nas margens do
rio, viraremos seu almogo. Nosso cérebro evoluiu para ser
altamente sensivel a informacédo negativa, de modo que a resposta
de luta ou fuga possa ser acionada de maneira rapida e facil na
amigdala cerebral, maximizando nossas chances de garantir nossa
sobrevivéncia. As informacgdes positivas ndo sdo tao cruciais para a
sobrevivéncia imediata, referem-se a sobrevivéncia em longo prazo.
Notar que o rio tem agua fresca e limpa € importante, em especial
se vocé estiver com sede ou tiver que escolher um lugar para
acampar. Mas a urgéncia em agir ndo € a mesma. Assim, 0 n0Sso
cérebro da menos tempo e ateng¢do ao positivo do que a informacgao
negativa. Como afirma Rick Hanson, autor de O Cérebro do Buda,



‘0 nosso cérebro € como um velcro adesivo para as experiéncias
negativas, mas possui teflon para experiéncias positivas”. Tendemos
a tomar o positivo como certo, ao passo que nos concentramos no
negativo como se nossa vida dependesse disso.

Nossa mente se agarra a pensamentos negativos e eles se
repetem insistentemente, como um toca-discos quebrado. Esse
processo € chamado de “ruminacédo” (a mesma palavra que € usada
para a forma de alimentagdo da vaca) e envolve um estilo de pensar
incontrolavel, recorrente e intrusivo, que pode causar depressio e
ansiedade. Ruminar sobre os eventos negativos do passado leva a
depressdo, ao passo que ruminar sobre eventos potencialmente
negativos no futuro, leva a ansiedade. E por isso que a depresséo e
a ansiedade muitas vezes andam de maos dadas; ambas derivam
da tendéncia subjacente ao processo de ruminar.

Algumas pesquisas indicam que as mulheres sao muito mais
propensas a ruminar do que os homens. Isso ajuda a explicar por
que mulheres sofrem de depressao e ansiedade duas vezes mais
do que os homens. Embora algumas diferencas de género possam
ser fisioldégicas na sua origem, a cultura também desempenha um
papel fundamental. Historicamente, as mulheres tiveram menos
poder do que os homens na sociedade, tiveram menos controle
sobre o que acontece com elas e, portanto, tiveram que ser mais
vigilantes com o perigo.

Se vocé € uma pessoa que tende a ruminar ou sofre de ansiedade
e depressao, é importante ndo se julgar por ser assim. Lembre-se
de que a ruminacao de pensamentos e emog¢des negativas resulta
da vontade subjacente de se sentir seguro. Mesmo que esses
padroes cerebrais possam ser contraproducentes, € preciso
reconhecer que eles tentam diligentemente nos livrar das garras
daquele crocodilo. Lembre-se também de que, embora algumas
pessoas tenham a tendéncia a refletir mais do que outras, todos nés



temos, de certa forma, tendéncia a negatividade. Sao as conexdes
em Nnosso ceérebro.

LIBERTANDO-SE DOS LAGOS

Como vamos nos libertar da tendéncia profundamente enraizada
de chafurdar na gosma preta? Dando-nos compaixdo. Pesquisas
mostram que pessoas autocompassivas tendem a ter menos
emogdes negativas — medo, irritabilidade, hostilidade ou angustia.
Tais emocgdes ainda podem surgir, mas ndo serao tao frequentes
nem durardo tanto. Isso €, em parte, porque as pessoas
autocompassivas ruminam muito menos e o habito de ruminar as
emocdes € uma retroalimentagdao de sentimentos como medo,
vergonha e inadequacido. Uma vez que a autocompaixdo contraria
diretamente essas insegurancgas, ajuda a desatar o n6 da ruminagao
negativa. E tdo certo como dois e dois sdo quatro.

Quando temos pensamentos e sentimentos negativos conscientes
e sem julgamento, somos capazes de prestar atencao a eles sem
ficarmos presos como um velcro. A atencao plena nos permite ver
que nossos pensamentos e emogbes negativos nao
necessariamente representam a realidade. Portanto, damos-lhes
menos peso: nos 0s observamos, mas nao necessariamente
acreditamos neles. Dessa forma, emocbes e pensamentos
negativos ficam autorizados a surgir e desaparecer sem resisténcia,
e conseguimos lidar com a vida com maior tranquilidade.

Um meétodo util de relacionar a atencao plena com as nossas
emocdes negativas é ter consciéncia do que sentimos fisicamente.
Acredito que seja um conceito desconhecido, mas o corpo consegue
sentir todas as emocoes. A raiva € muitas vezes sentida como um
aperto na mandibula ou no intestino; a tristeza, como um peso ao
redor dos olhos; o0 medo como uma sensagao de aperto na
garganta. A manifestagao fisica das emocdes acontece de forma



diferente para cada um e muda com o tempo, mas, ainda assim,
pode sinalizar nossos sentimentos no corpo se prestarmos muita
atencao. Quando experimentamos as emoc¢des no nivel fisico, em
vez de pensarmos sobre o que esta nos fazendo tao infelizes, é
mais facil entender o que vivemos no presente. E a diferenca entre
perceber o “aperto no peito” e pensar “eu ndo posso acreditar que
ela me disse isso, quem ela pensa que é?” E assim por diante...
Quando nos ancoramos em nNOSSO COrpo, conseguimos nos acalmar
e remediar a dor que estamos sentindo sem nos perdermos na
negatividade.

Por alguma razao, eu frequentemente acordo por volta de quatro
horas da madrugada num estado mental de ansiedade negativa.
Deitada na cama, minha mente roda com medo e insatisfacao,
concentrando-se em tudo o que ha de errado na minha vida. Por
isso acontecer com tanta regularidade, aprendi a lidar com essa
sensagao como a imagem de uma tempestade que chega no meio
da noite. Em vez de me apegar aos meus pensamentos, tento
imaginar nuvens escuras com uma sobrecarga completa de
relampagos e trovdes violentos. O relampago representa a agitagao
no meu cérebro que €, de alguma forma, desencadeada pelo ciclo
do meu sono. Em vez de levar essa sensacao tao a sério, tento
fundamentar minha consciéncia no meu corpo: o peso do meu corpo
na cama, a sensacao do cobertor em cima de mim, as sensacoes
em minhas maos e pés. Tento me lembrar de estar no aqui e agora,
e sO ver a tempestade passar. E, com certeza, finalmente volto a
dormir e acordo muito melhor. Esse € o poder da atencao plena. Ela
permite que vocé experimente plenamente o que esta surgindo no
momento presente sem ser apanhado pelo estado mental.

Muitas vezes, porém, a atengao plena sozinha nao da conta de
evitar estados mentais depressivos e ansiosos. Por mais que
tentemos, por vezes nossas mentes ficam presas na negatividade.
Quando isso acontecer, vocé precisa se acalmar ativamente. Seja



gentil consigo se estiver preso na gosma preta da mente. Lembre-se
da nossa interconexao inerente — ao fazer isso, comegcamos a nos
sentir cuidados, aceitos e seguros. Equilibre a energia escura de
emocoes negativas com a energia brilhante do amor e da conexao
social; sensagdes de acolhimento e seguranga desativam o sistema
de ameaca do corpo e ativam o sistema de fixagdo, acalmando a
amigdala cerebral e incrementando a produgdo de ocitocina.
Felizmente, pesquisas mostram que a ocitocina ajuda a atenuar o
nosso viés da negatividade natural.

Em um estudo especifico, pesquisadores pediram que o0s
participantes identificassem as emocgdes exibidas no rosto das
pessoas em uma serie de fotos. Metade do grupo recebeu um spray
nasal contendo ocitocina; a outra metade recebeu um spray placebo
(grupo de controle). Os voluntarios que receberam o spray de
ocitocina foram mais lentos para identificar a expressao facial de
medo nas fotos e eram menos propensos a confundir as emocgdes
faciais positivas e negativas em comparacdo com o grupo de
controle. Isso significa que a ocitocina diminui a tendéncia da nossa
mente de focar de imediato na informagao negativa.

Manter uma relagao de compaixao com nossos pensamentos e
emogdes negativas é, portanto, uma boa maneira de diminuir o
nosso viés da negatividade. A compaixao elimina a ruminagao antes
mesmo que ela aconteca, gerando uma perspectiva auspiciosa que
questiona: “Como posso me acalmar e me consolar agora?”.

Exercicio Um
Lidando com emocbes dificeis no corpo:
Suavizando, Aliviando, Permitindo [3]

A préxima vez que vocé experimentar uma emocgao dificil e

quiser trabalha-la diretamente, tente processa-la em seu corpo.
Este exercicio tera de 15 a 20 minutos de durac3o.



Para comecar, sente-se em uma posicdo confortavel ou deite-
se de costas. Tente localizar onde o sentimento dificil se
localiza em seu corpo. Onde esta centrado? Na sua cabeca, na
garganta, no coracdo, no estdbmago? Descreva a emocgao
usando sua percepcdo mental: € uma queimadura, uma
pressdo, um aperto, uma faca afiada? Essas palavras sao
fortes, mas normalmente um “agradavel borbulhar’ ndo mexe
com a dor emocional. A sensagao em seu corpo € dura e solida
ou liquida e em constante mudanca? As vezes, vocé vai sentir
apenas dorméncia e, se for o caso, pode trazer a sua atencao
para esse estado também.

Caso o sentimento seja preocupante e dificil de experimentar,
va com cuidado: vocé pode tentar suavizar qualquer resisténcia
relativa a sensacdo, de modo a senti-la totalmente, mas nao
ultrapasse seus limites. Concentrar-se primeiro na borda
externa da sensacgao pode ajudar. Adentre-a apenas quando
estiver mais seguro e a dificuldade for mais suportavel.

Quando estiver em contato com a emocéo dolorosa em seu
corpo, envie compaixao. Diga a si mesmo o quanto € dificil
sentir-se assim e mostre-se preocupado com o seu proprio
bem-estar. Tente usar termos de carinho se tiver esse habito,
como “Eu sei que isso € muito dificil, querido” ou “Sinto muito
que vocé esteja com tanta dor, meu amor’. Imagine-se
acariciando mentalmente o local onde a emocao dolorosa se
apresenta, como se estivesse acariciando a cabeca de uma
crianga que chora. Tranquilize-se lembrando a si mesmo que
esta tudo bem, que tudo ficara bem e que vocé vai se dar o
apoio emocional necessario para passar por essa experiéncia
dificil.

Quando for levado a pensar em como conduzir seus
sentimentos dolorosos (é provavel que isso aconteca), basta



trazer a sua consciéncia de volta para a sensacao fisica em
Seu corpo e comecar novamente.

Nessa pratica, repetir silenciosamente a frase “suavizar, aliviar,
permitir’ ajuda bastante. Este mantra € uma lembranga para
aceitar o sentimento como ele é, suavizando qualquer
resisténcia a ele, e também acalma e consola ativamente os
desconfortos que vocé possa senti. Enquanto se da
compaixao, observe quaisquer mudangas nas suas sensacoes
fisicas. As dores diminuem ou s&o aliviadas? E mais facil
suportar o que vocé sente ao longo do tempo? A massa solida
da tensdo esta comecando a quebrar, mover e mudar? Se as
coisas parecem ficar melhores, piores ou permanecem as
mesmas, continue a dar a si proprio a compaixao pelo que vocé
esta enfrentando.

Quando vocé sentir que € o momento certo, levante-se, faca
alongamentos e continue normalmente o seu dia. Com alguma
pratica vocé vai achar que pode se ajudar a lidar com as
situacdes dificeis sem ter que mergulhar profundamente seu
pensamento no modo de resolucido de problemas. Esse é o
poder da autocompaixao e o efeito da sua magia em nosso
proprio corpo.

SENTINDO TUDO

A autocompaixao ajuda a diminuir a retengdao de emocgobes
negativas, mas é importante lembrar que ela nao leva as emocgdes
negativas para longe, como uma forma de aversao. Esse ponto é
muitas vezes confuso, porque a sabedoria convencional (e da
famosa cancao Accentuate The Positive de Johnny Mercer) diz que
devemos acentuar o positivo e eliminar o negativo. O problema, no
entanto, é que se vocé tentar eliminar o negativo, o tiro vai sair pela
culatra. A resisténcia mental ou emocional a dor apenas agrava o



sofrimento (lembre-se, Sofrimento = Dor X Resisténcia). Nosso
subconsciente registra qualquer tentativa de evasdo ou de
supressao, de modo que aquilo que tentamos evitar acaba sendo
amplificado.

Varios psicologos realizaram uma grande quantidade de
investigacdo sobre a nossa capacidade de  suprimir
conscientemente pensamentos e emocgdes indesejados. As
conclusbes sao claras: ndo temos tal capacidade. Paradoxalmente,
qualquer tentativa de suprimir conscientemente esse tipo de
pensamento e emocado apenas os torna mais fortes. Num estudo
classico, foi solicitado que os participantes relatassem os
pensamentos em suas mentes por um periodo de cinco minutos.
Antes disso, no entanto, foram instruidos a ndo pensarem em um
urso branco. Se acabassem pensando na imagem proibida tinham
que tocar um sininho. Os sinos repicaram como se fosse Natal. No
estudo seguinte, foi solicitado aos participantes que pensassem no
urso branco por cinco minutos, visualizando-o continuamente, e em
seguida que ndo o imaginassem mais. Como da outra vez, eles
foram instruidos a informar seus pensamentos e tocar a campainha
sempre que pensassem no urso branco. Os sinos soaram com
muito menos frequéncia nesse contexto. A tentativa de suprimir
pensamentos indesejados reforga sua emergéncia na atengao plena
com ainda mais frequéncia. Curiosamente, o urso branco ja tinha
sido escolhido para uma experiéncia anterior. dizem que Fiddor
Dostoiévski desafiou seu irmé&o a ficar no canto do quarto e nao sair
de |a até que parasse de pensar no urso branco, em uma tentativa
de ilustrar o poder de persuasdo da mente. Nao € necessario dizer
que seu irmao perdeu o jantar naquela noite.

As pesquisas mostram que as pessoas com nivel mais elevado de
autocompaixado sao significativamente menos propensas a suprimir
pensamentos e emocgdes indesejados. Estdo mais dispostas a
experimentar seus sentimentos dificeis e reconhecem que suas



emocgdes sdo validas e importantes. Isto resulta da seguranca
fornecida pela autocompaixao. Nao é tao assustador enfrentar a dor
emocional quando vocé sabe que sera apoiado durante todo o
processo. Da mesma forma, € mais facil se abrir para um amigo
proximo, em quem vocé pode confiar por ser carinhoso e
compreensivo. Portanto, € mais facil abrir-se para si mesmo quando
vocé pode confiar que a sua dor sera retida na consciéncia
compassiva.

A beleza da autocompaixdo € que, em vez de substituir
sentimentos negativos pelos positivos, novas emogdes positivas sao
geradas quando abracamos as negativas. As emocdes positivas do
cuidado e da conectividade sao sentidas ao lado do nosso
sentimento doloroso. Quando temos compaixdo por nds mesmos,
sol e sombra sdo ambos experimentados simultaneamente. Isso é
importante: assegurar-se que o combustivel de resisténcia nao seja
adicionado ao fogo da negatividade. Ele também nos permite
celebrar toda a gama da experiéncia humana, para que possamos
nos tornar inteiros. Como disse Marcel Proust, “somente somos
curados do sofrimento quando o vivemos ao maximo.”

UMA VIAGEM PARA A TOTALIDADE

Percorrer o caminho para tornar-se um todo leva algum tempo e
nao acontece do dia para a noite. Rachel € minha amiga espirituosa
e inteligente da época da poés-graduacdo. Apesar de suas
qualidades, ela também conseguia ser um pouco vazia. A camiseta
que estava usando quando a conheci praticamente a resume: “a
vida é traigoeira, porque se fosse apenas injusta, seria facil”. Rachel
era uma classica pessimista, sempre via o copo meio vazio. Mesmo
quando tudo estava relativamente bem, com apenas poucos
desafios a enfrentar, Rachel se concentrava quase exclusivamente
no que estava errado. Ela ndo dava valor as coisas boas da vida



dela, pois nao representavam um problema que precisasse ser
resolvido. Sua postura resultava muitas vezes em ansiedade,
frustracao e depressao.

Lembro-me de quando Rachel fez um bolo de chocolate caseiro
para 0 meu aniversario. O bolo estava delicioso, apesar do
supermercado n&o ter sua marca favorita de chocolate e ela ter sido
forcada a usar uma marca alternativa, ndo tdo boa. Nao importava o
quanto eu lhe dissesse que tinha amado o bolo, ela s6 falava da
qualidade inferior do chocolate (acho que seu comentario foi “parece

uma imitagdo da Ding Dong[#I’.) Ela se deixou levar por esse mau
humor obsessivo com o bolo e acabou indo embora mais cedo da
minha festa de aniversario.

A negatividade da Rachel nao me incomodava tanto e muitas
vezes me fazia rir. Certa vez lhe perguntei como tinha sido um
encontro as escuras. “‘Uma chatice. Perguntei se estava tudo bem e
ele realmente me respondeu”. Na pos-graduacgao, Rachel namorou
um rapaz que nao a achava tao engracada e terminou com ela por
ser tdo negativa o tempo todo. Desde entdo ela se fechou ainda
mais, o0 que, claro, sO piorou as coisas.

Apos terminar os estudos, Rachel jurou que mudaria seu jeito de
ser. Leu livros sobre pensamento positivo e comegou a enunciar
diariamente afirmagdes otimistas, como “sou uma pessoa radiante
de energia positiva” e “estou me tornando cada vez melhor todos os
dias, em todos os sentidos”. Esforcou-se para pensar positivamente
em qualquer circunstancia, mesmo quando se sentia infeliz por
dentro, e se manteve assim durante alguns meses — mas nao durou
mais que isso. Seu comportamento parecia falso e demandava
muito esforco.

Rachel e eu mantivemos contato ao longo dos anos. Quando ela
me perguntou sobre a minha vida, falei da minha pesquisa sobre a
autocompaixao. No inicio, ela nao ficou muito impressionada. “Nao é



apenas um conto da carochinha para disfarcar o fato de que a vida é
uma merda?”. Como éramos velhas amigas e ela valorizava a minha
opinido, sua resisténcia inicial cedeu com o tempo, e Rachel foi
capaz de me ouvir quando Ihe expliquei o conceito. Ela ndo disse
nada por um tempo e eu imaginei que ela fosse revirar os olhos e
ignorar tudo o que eu tinha dito. Em vez disso, ela me disse que
queria experimentar ser mais compassiva consigo mesma e pediu
minha ajuda. E claro que eu aceitei e expliquei a ela a minha
técnica.

Desenvolvi essa pratica anos antes para me ajudar a lembrar de
ser autocompassiva e ainda a uso constantemente. E uma espécie
de mantra de autocompaixdo altamente eficaz para lidar com as
emocdes negativas. Sempre que eu noto algo em mim de que nao
gosto ou sempre que algo da errado na minha vida, repito em
siléncio as seguintes frases:

Este € um momento de sofrimento.

O sofrimento faz parte da vida.

Posso ser gentil comigo agora.

Posso me oferecer a compaixao de que preciso.

Acho essas frases particularmente uteis porque sdo curtas e de
facil memorizacao, e também porque invocam os trés aspectos da
autocompaixdo simultaneamente. A primeira frase, “este é um
momento de sofrimento”, traz consciéncia para o fato de que vocé
estd com dor. Se vocé estiver chateado porque ganhou alguns
quilos ou se for parado por causa de uma infragao no transito, pode
ser dificil lembrar que esse € um momento de sofrimento digno de
compaixao.

A segunda frase, “o sofrimento faz parte da vida”, lembra que a
imperfeicao € parte da condicdo humana compartilhada. Vocé nao
precisa lutar contra o fato de que as coisas ndo sao exatamente



como vocé gostaria. Esse € um estado normal, natural das coisas.
Qualquer outra pessoa no planeta ja passou por essa experiéncia e
vocé certamente n&o esta sozinho.

A terceira frase, “eu posso ser gentil comigo agora”, ajuda a trazer
uma sensacao de preocupag¢ao com o cuidado na sua experiéncia
no presente. Seu coracdo comeca a amolecer quando vocé se
acalma e se conforta pela dor que esta passando. A frase final,
“‘posso me oferecer a compaixao de que preciso”, define firmemente
a sua intencao de ser autocompassivo e lembra que vocé é digno de
receber o cuidado compassivo.

Depois de algumas semanas praticando esse mantra de
autocompaixao, Rachel comecou a sentir uma pequena amostra da
liberdade em sua mente constantemente negativa. Ela comecou a
ganhar consciéncia de seus pensamentos sombrios e depressivos,
evitando se perder irremediavelmente na tristeza. Descobriu como
ser menos autocritica e ndo se queixar tanto do que estava errado
em sua vida. Em vez disso, quando vivenciava pensamentos e
emocgdes negativas, dizia suas frases na tentativa de se concentrar
no fato de que estava sofrendo e precisava de cuidados.

Segundo Rachel, seu aspecto preferido da autocompaixdo era
“nao ter que se enganar para fazé-la funcionar”. Diferentemente da
pratica de afirmacdes positivas, em que tentava se convencer de
que estava tudo bem e tranquilo, a autocompaixao capacitava
Rachel a aceitar e reconhecer o fato de que, as vezes, a vida é um
saco. Mas nao precisamos piorar as coisas. A chave para a
autocompaixdo nao € negar o sofrimento, mas reconhecé-lo como
algo completamente normal. Ndo ha nada de errado com a
imperfeicao da vida se ndo esperarmos que ela seja perfeita.

“E estranho”, disse Rachel, “mas, as vezes, a minha negatividade
desaparece assim que eu digo as frases que vocé me ensinou.
Posso nem estar tentando fazé-la ir embora, ela s6 vai — pufl —
como num show brega do David Copperfield”.



Rachel ndo se tornou uma espécie de Pollyanna. Ela ainda
percebe o que esta errado em uma situacao antes de ver o que esta
certo. Mas a sua negatividade n&o a leva mais a depressao. Ela
pode rir da escuriddo de seus proprios pensamentos porque o
pessimismo ja ndo a controla totalmente. Quando se lembra de ser
autocompassiva, € capaz de apreciar a metade cheia do copo ao
mesmo tempo em que percebe a metade vazia.

Exercicio Dois
Desenvolvendo seu proprio mantra de
autocompaixao

Um mantra de autocompaixdo € um conjunto de frases
memorizadas para repetir em siléncio sempre que vocé quiser
se dar compaixdo. S0 mais uteis no calor do momento,
sempre que percebemos fortes sentimentos de angustia.

Vocé pode achar que as minhas frases funcionam, mas vale a
pena brincar com as palavras para ver se VOCé consegue
encontrar frases que acolham melhor os seus sentimentos. O
importante € evocar todos os trés aspectos da autocompaixao,
nao importando as palavras em particular.

Ha outras formulagdes possiveis para cada frase. A primeira
(“Este € um momento de sofrimento”) também pode ser “Eu
estou enfrentando um momento muito dificil agora” ou “E
doloroso sentir isso agora” e assim por diante.

Outras formulagdes possiveis para a segunda frase (“O
sofrimento faz parte da vida”) sdo “Todo mundo se sente assim
as vezes” ou “Isso faz parte do ser humano” e assim por diante.
Outras formulacdes possiveis para a terceira frase (“Posso ser
gentil comigo agora”) sdo “Posso acolher minha dor com
ternura” ou “Que eu seja gentil e compreensiva comigo” e
assim por diante.



Outras formulagdes possiveis para a frase final (“Posso me
oferecer a compaixdo de que eu preciso’) sdo “Eu mereco
receber autocompaixao” ou “Vou tentar ser o mais compassivo
possivel” e assim por diante.

Encontre as quatro frases que parecem mais confortaveis para
Vocé e repita-as até que sejam memorizadas. Da proxima vez
que se julgar ou tiver uma experiéncia dificil, use o seu mantra
para se lembrar de ser autocompassivo. Essa € uma
ferramenta util para acalmar estados mentais problematicos.

A AUTOCOMPAIXAO E A INTELIGENCIA EMOCIONAL

A autocompaixdo € uma forma poderosa de inteligéncia
emocional. Conforme definido no influente livro de Daniel Goleman
com 0 mesmo nome, a inteligéncia emocional envolve a capacidade
de monitorar suas proprias emocdes e de usar habilmente essa
informacao para guiar seu pensamento e acido. Em outras palavras,
trata de estar ciente de seus sentimentos sem ser engolido por eles,
para poder fazer escolhas sabias. Se vocé perceber que esta com
raiva de alguém que fez um comentario insensivel, por exemplo,
pode dar uma volta na quadra para esfriar a cabeca antes de
discutir com ele, em vez de jorrar o primeiro comentario depreciativo
que vem a mente. Talvez seja melhor n&o dizer: “Chamar vocé de
idiota seria um insulto a todas as pessoas estupidas”. Essa postura
iria satisfazé-lo apenas naquele momento.

Segundo pesquisas, pessoas mais autocompassivas tém maior
inteligéncia emocional, o que significa maior capacidade de manter
o equilibrio emocional quando perturbadas. Por exemplo, um estudo
analisou a reacdo de pessoas a uma tarefa estranha e
constrangedora. Os participantes foram filmados criando uma
historia infantii que comecava com “Era uma vez um pequeno
urso...”. Depois, os participantes foram convidados a assistir a sua



atuacao e informar as emocdes que sentiam ao fazé-lo. Os mais
autocompassivos eram mais propensos a dizer que se sentiam
felizes, relaxados e calmos enquanto se observavam contando
aquela histéria boba, ao passo que os outros se sentiam tristes,
envergonhados ou nervosos.

Outro estudo analisou a forma como as pessoas autocompassivas
lidam com eventos negativos no seu dia a dia. Os participantes
foram convidados a informar sobre problemas vividos ao longo de
um periodo de vinte dias, como brigar com um parceiro ou enfrentar
alguma tensao no trabalho. Os resultados indicaram que as pessoas
autocompassivas tinham maior perspectiva de seus problemas e
eram menos propensas a se sentirem isoladas por eles. Por
exemplo, elas sentiam que suas lutas nao eram piores do que
aquelas pelas quais muitas outras pessoas estavam passando. As
pessoas autocompassivas também sentiam menos ansiedade e
autoconsciéncia quando pensavam a respeito dos seus problemas.

Dados fisiolégicos também comprovam que as pessoas
autocompassivas tém melhor habilidade de enfrentamento
emocional. Os pesquisadores mediram os niveis de cortisol e a
variagao da frequéncia cardiaca em um grupo treinado para ter mais
autocompaixdo. O cortisol € o horménio do estresse e a
variabilidade da frequéncia cardiaca indica a capacidade de se
adaptar com eficacia a sobrecarga emocional. Quanto mais
autocompassivas e menos autocriticas eram os participantes, menor
era o seu nivel de cortisol e maior a variagdao da sua frequéncia
cardiaca. Isso sugere que pessoas autocompassivas sao mais
capazes de lidar com os desafios langcados em seu caminho com
serenidade.

Naturalmente, quem sofre desafios extremos na vida (tais como
acidentes de carro ou abusos sexuais) tem que enfrentar momentos
especialmente dificeis. Nesses casos, as pessoas podem
desenvolver transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT). Essa



reacdo emocional grave e continua resulta de um trauma
psicologico extremo. Muitas vezes, o evento traumatico é revivido
em flashbacks ou pesadelos, resultando em disturbios no padrdo do
sono e um medo ou raiva persistente. Um dos principais sintomas
de TEPT é a esquiva da experiéncia, o que significa que as vitimas
de trauma tendem a afastar emocbdes desconfortaveis associadas
ao que aconteceu. Infelizmente, tal evasdo s6 faz com que os
sintomas piorem, uma vez que as emogdes suprimidas tendem a
ficar mais fortes quando competem pela invasao da atencéo plena.
O esforco para manter as emocgdes reprimidas também pode minar
a energia necessaria para lidar com a frustracao, tornando a vitima
de TEPT muitas vezes irritavel.

Evidéncias mostram que a autocompaixao ajuda as pessoas a
passarem pelo TEPT. A exemplo, foi realizada uma pesquisa com
estudantes universitarios que apresentaram sintomas de TEPT apods
um evento traumatico como um acidente, um incéndio ou uma
doenga com risco de vida. Os participantes mais autocompassivos
mostraram sintomas menos graves do que aqueles sem
autocompaixdo. Em particular, eram menos propensos a apresentar
sinais de evasao emocional e estavam mais dispostos a enfrentar os
pensamentos, os sentimentos e as sensacdes desencadeadas pelo
que aconteceu. Quando vocé encara as emocdes dolorosas com
compaixao, € menos provavel que essas sensacgdes interfiram na
sua vida cotidiana.

A autocompaixdo da a coragem tranquila e necessaria para
enfrentarmos as nossas emocdes indesejadas de frente. Fugir dos
sentimentos dolorosos ndo é sequer possivel. A nossa melhor
opcao é vivenciar com clareza e compaixdo as emocoes dificeis
exatamente como elas se apresentam no momento presente.
Considerando que todas as experiéncias chegam a um fim, se
conseguirmos continuar conectados a nossa dor, o sofrimento
podera seguir o0 seu caminho: surgira, chegara ao pico e



desaparecera. Como diz a Biblia, “isso também passara”, ou, como
diz o Buda, todas as emocbes sao “passiveis de destruicdo, de
esvanecimento, desaparecimento e cessacao”. Os sentimentos
dolorosos sao, por sua propria natureza, temporarios, e vao
enfraquecendo ao longo do tempo, desde que ndo os prolonguemos
ou amplifiguemos pela resisténcia ou evasio. A unica maneira de se
libertar da dor debilitante, portanto, & enfrenta-la tal como ela é. A
Unica saida € atravessar o sofrimento. Precisamos caminhar com
bravura na direcao da dor, consolando-nos durante o processo, para
que o tempo possa trabalhar na sua cura magica.

O PODER DE CURA DA AUTOCOMPAIXAO

Penny, uma vendedora divorciada de 46 anos, sofria de constante
ansiedade. Quando Erin, sua filha universitaria de 21 anos, ficava
sem ligar por alguns dias, Penny logo achava que havia algo errado.
Deixava mensagens desesperadas no telefone da filha perguntando
se ela estava bem, presumindo que a auséncia de noticias fosse um
mau sinal. Se Erin estava em casa e falava algo como “Ah, nao!” ao
celular, Penny interrompia a conversa perguntando freneticamente:
‘O que aconteceu? O que aconteceu?”. Embora Erin amasse sua
mae, nao gostava de voltar para casa e visita-la porque a
encontrava sempre muito tensa e nervosa. Penny tinha consciéncia
da relutancia de sua filha e fazia duras autocriticas por ser uma
pessoa tensa e inquieta. Nao gostava de ser assim.

Erin tinha certeza que a ansiedade da mae tinha sido causada por
algum trauma emocional n&o resolvido. Quando Penny tinha apenas
6 anos, o seu pai foi declarado desaparecido em combate na Guerra
do Vietna. Sua mae teve um colapso nervoso ao receber a noticia,
entdo Penny foi criada pela avé materna durante dois anos, até que
sua mae fosse capaz de assumi-la outra vez. Seu pai nunca foi
encontrado e Penny nunca conseguiu viver seu periodo de luto de



verdade. O resultado foi esse temor irracional de perder sua filha,
Erin, da mesma forma que perdeu o pai. A ansiedade permeava
cada canto de sua vida.

Erin ouviu falar de uma palestra sobre a autocompaixdo na
universidade e tentou convencer sua mae a desenvolver mais
compaixao por si mesma. “Eu quero que vocé seja feliz, mae, e
acho que isso poderia ajuda-la. Eu também acho que seria bom
para a nossa relagao”.

Principalmente por amor a filha, Penny decidiu, com relutéancia,
fazer terapia, escolhendo um conselheiro que incorporou
explicitamente a autocompaixao na sua abordagem terapéutica. Ela
quis, enfim, confrontar a sua ansiedade e a dor que sentia pela
perda do pai. O terapeuta aconselhou-a a ir devagar, conforme se
sentisse confortavel em cada sessao.

Primeiro, Penny tentou se concentrar na compaixao para a
ansiedade que sentia enquanto adulta. Comegou a perceber o
quanto sofria por ter o botdo do medo no seu coragcdo pronto para
disparar a qualquer momento. O terapeuta gentilmente lhe informou
gue a ansiedade era uma experiéncia muito comum, uma luta diaria
de milhdes de outras pessoas. Ao longo do tempo, Penny aprendeu
a ser menos severa no seu julgamento contra a ansiedade e
comegou a se consolar por enfrentar esse medo constante e
incontrolavel. Quando sentiu que estava pronta foi, entdo, capaz de
focar sua atencao na fonte do seu medo: a experiéncia de perder a
mae e 0 pai ao mesmo tempo quando era apenas uma crianga
pequena.

No comeco, Penny se voltou principalmente para a compaixao que
sentia em relacdo a sua mae, que, de alguma forma, sentiu que
estava mais manejavel. Aos poucos, seu coragcdo comegou a se
abrir. Pensava no horror que sua mae devia ter experimentado ao
saber que seu marido tinha desaparecido, sem nem mesmo saber
ao certo se ele estava vivo ou morto. Em seguida, tentou sentir



compaixao por si mesma, pela sensacao de medo e solidao que
sentira quando seu pai desapareceu € sua mae entrou em colapso.
Era um grande progresso: no inicio da terapia, Penny estava
insensivel.

O terapeuta lhe pediu que levasse um retrato da sua infancia na
proxima sessao para ver se ajudaria. A foto era de uma menina de 6
anos de idade, usando um vestido de veludo marrom, abrindo
presentes de Natal. Quando Penny olhou para a foto, viu o rosto de
Erin a observando e imaginou o que sua filha teria sentido aos seis
anos se a mesma coisa tivesse acontecido com ela. Isso rompeu
suas defesas e, em um momento poderoso, Penny entrou em
contato com o seu eu de seis anos de idade; com o0 medo incrivel, a
confusao e a tristeza que sentira.

Durante varias semanas, tudo que Penny fazia era chorar toda vez
que pensava ha sua infancia. Nado podia consertar o passado nem
mudar o que tinha acontecido. Nao podia fazer nada para garantir
que sua filha jamais sofresse qualquer dano. Havia apenas
sofrimento, tristeza, dor, preocupacdo e medo. Mas também havia
compaixao. Sempre que se sentia tragada por emocgdes negativas,
pensava na imagem de si mesma quando crianga. Ela podia se
imaginar acariciando o cabelo da crianga, usando um tom suave na
voz e dizendo que tudo ia ficar bem. Aos poucos, a ansiedade ia
embora, suas fronteiras comegavam a amolecer. Tornou-se mais
suportavel, menos devastadora.

Um dia Penny foi para a terapia extremamente animada. “Erin
estava em casa ontem e eu a ouvi dizer ‘Ah, meu Deus, isso ¢é
terrivell’” no telefone celular e minha reacéo instintiva imediata foi
saber o que estava errado. Mas, em vez disso, deixei-me sentir
medo. Consegui ndo atacar a minha filha quando ela desligou o
telefone. Percebi que ela me diria se houvesse uma situagao de
emergéncia. Foi dificil esperar, mas eu me senti forte o suficiente
para lidar com isso. O grande acontecimento tinha sido a morte da



sua personagem de TV favorita no ultimo episédio de uma série.
Isso foi tudo. Que vitdria!”.

Essas historias sdo bastante comuns. Especialmente quando ha
ajuda de pessoas que as amparam, como um terapeuta, a
autocompaixdo tem o poder de transformar vidas radicalmente. Por
essa razao, muitos psicélogos clinicos estdo comecgando a
incorporar explicitamente a autocompaixao em suas abordagens
terapéuticas.

TREINAMENTO PARA A MENTE COMPASSIVA

Paul Gilbert, clinico da Universidade de Derby e autor de The
Compassionate Mind (em portugués, A Mente Compassiva), € um
dos principais pensadores e pesquisadores da autocompaixao como
ferramenta terapéutica. Ele desenvolveu um modelo de terapia
baseado num grupo chamado “Treinamento para a Mente
Compassiva” (TMC), projetado para ajudar pessoas que sofrem por
serem envergonhadas e autocriticas severas. Sua abordagem
concentra-se em ajudar os pacientes a compreenderem o mal que
fazem a si proprios por meio do constante autojulgamento, ao
mesmo tempo em que o0s ajuda a desenvolver compaixao por seu
comportamento. Gilbert argumenta que a autocritica € um
mecanismo de sobrevivéncia com base evolutivamente concebida
para nos manter seguros (ver Capitulo 2) e, portanto, ndo deve ser
julgada. O TMC ajuda as pessoas a compreender esse mecanismo
e as ensina a se relacionarem consigo mesmas com compaixao, em
vez de autocondenacdo. Esse processo pode, algumas vezes, ser
complicado.

Muitos dos pacientes de Gilbert tém uma histéria de abuso
parental, seja fisica ou emocional. Por essa razdo, muitas vezes tém
medo da autocompaixdo num primeiro momento e se sentem
vulneraveis quando sao gentis consigo mesmos. Isso porque,



quando eram criangas, as mesmas pessoas que |hes davam
cuidado e nutricdo — seus pais — também trairam sua confianca e os
prejudicaram. Sentimentos calorosos se misturam num conjunto de
sentimentos de medo, tornando a incursdao na autocompaixao
bastante complicada. Gilbert adverte que as pessoas com uma
histéria de abuso por parte dos pais devem ter cautela e proceder
lentamente no caminho da autocompaixao, para nido se tornarem
demasiado apavoradas ou subjugadas. A pesquisa de Gilbert indica
gque mesmo as pessoas oriundas de familias funcionais muitas
vezes tém medo de ser compassivas consigo. Temem se tornarem
fracas ou rejeitadas se ndo usarem a autocritica como forma de
suprir as deficiéncias pessoais. Assim, o medo da compaixao age
como um obstaculo para que a pessoa se trate com gentileza e
exacerba o autojulgamento e os sentimentos de inadequacao.

O TMC se baseia fortemente na pratica de imagens da
autocompaixao para gerar sentimentos de afeto e seguranca para
os pacientes. Primeiramente, s&o instruidos a gerar uma imagem de
um lugar seguro para ajudar a combater os receios que possam
surgir. Em seguida, é solicitado que criem uma imagem ideal de
uma figura amorosa e misericordiosa. Em especial para pessoas
que tém dificuldade em ter sentimentos de compaixdo por si
mesmos, a sua imagem compassiva pode ser usada como uma
fonte de alivio. Por fim, a autocompaixdo torna-se menos
assustadora e pode ser utilizada para ajudar a lidar com
sentimentos de imperfeicdo e inadequacao.

Em um estudo sobre a eficacia da TMC num programa de
tratamento para saude mental hospitalar, pacientes que estavam
sendo tratados por apresentarem intensa vergonha e autocritica
foram conduzidos por meio de sessdes semanais de TMC de duas
horas, durante 12 semanas. O treinamento resultou em reducodes
significativas na depressdo, no autoataque e no sentimento de
inferioridade e de vergonha. Além disso, quase todos os pacientes



se sentiram prontos para serem liberados do hospital no fim da
intervencao.

Exercicio trés
Usando o compassivo imaginario [2]

1. Sente-se confortavelmente num local tranquilo. A primeira
tarefa é visualizar um local seguro. Pode ser imaginario ou
real, qualquer lugar que faca vocé se sentir em paz, calmo e
relaxado: uma praia de areia branca, uma clareira na floresta
com cervos pastando nas proximidades, a cozinha da avé ou
as proximidades de um fogo crepitante. Tente, realmente,
enxergar esse lugar no fundo da sua mente. Quais sao as
cores? Sao brilhantes? Quais sons e cheiros estdo 1a? Se
VOCé ja se sentiu ansioso ou inseguro durante a sua viagem
na autocompaixdo, podera se transportar mentalmente para
esse lugar seguro quando precisar se acalmar e se
tranquilizar.

2. Imagine uma figura atenciosa e compassiva, alguém que
encarna sabedoria, forca, afeto e aceitacdo sem julgamento.
Para alguns, sera uma figura religiosa conhecida, como
Cristo ou Buda. Para outros, sera alguém que conheceram
no passado e era muito compassivo, como uma tia ou
professor favorito. Para outros, pode ser um animal de
estimagao, um ser completamente imaginario ou até mesmo
uma imagem abstrata como uma luz branca. Tente visualizar
essa imagem da maneira mais vivida possivel, incorporando
nela o maior numero de sentidos.

3. Se vocé esta sofrendo de alguma forma, pense nas coisas
sabias e atenciosas que essa fonte idealizada de compaixao
diria para consola-lo. Como sua voz soaria? Que sentimentos
seriam transmitidos? Se estiver se sentindo anestesiado ou



desligado, deixe-se aquecer na presenga compassiva de sua
imagem ideal, simplesmente se permitindo estar |a.

4. Agora, libere a imagem compassiva, respire fundo algumas
vezes e sinta-se calmo em seu proprio corpo, saboreando o
conforto e a serenidade que gerou em sua prépria mente e
corpo. Sempre que desejar gerar compaixao para si mesmo,
podera usar essa imagem como um trampolim, permitindo-se
receber o dom da bondade.

AUTOCOMPAIXAO PLENAMENTE CONSCIENTE

Chris Germer, um psicologo clinico da Universidade de Harvard,
especializado na integragcdo da consciéncia e psicoterapia, ensina
autocompaixdo para a maioria dos seus pacientes. Chris também é
um amigo e colega com quem trabalho nas oficinas de
autocompaixdo. Ele escreveu o livro maravilhoso The Mindful Path
to Self~-Compassion (em portugués, O Caminho Consciente para a
Autocompaixao), que resume o0 seu conhecimento acumulado ao
longo dos anos ajudando pacientes no relacionamento consigo
mesmos, cCom mais compaixao.

Germer observa que seus pacientes normalmente passam por
varias fases distintas na pratica de autocompaixao durante a terapia.
Uma experiéncia comum no inicio, especialmente para aqueles que
sofrem de intensos sentimentos de inutilidade, é o “projeto da volta”.
Quando o fogo é privado de oxigénio e subitamente recebe uma
lufada de ar fresco, ocorre uma explosdao (esse processo €
conhecido pelos bombeiros como ignicdo explosiva). Da mesma
forma, pessoas acostumadas a  autocritica  constante
frequentemente explodem com raiva e negatividade intensas
quando tentam pela primeira vez uma abordagem mais gentil
consigo mesmas. E como se o seu self estivesse tdo engajado em
sentir-se inadequado que esse °“self inutil” luta pela prépria



sobrevivéncia ao ser ameacado. A maneira de lidar com a ignigao
explosiva € aceitar conscientemente a experiéncia e ter compaixao
pela dificuldade de vivenciar tamanha negatividade.

Uma vez que a resisténcia inicial € suavizada, muitas vezes os
pacientes percebem que a autocompaixao é uma ferramenta
poderosa e sentem um grande entusiasmo com a sua pratica.
Germer chama essa etapa de “fase da paixao”. Depois de lutar
consigo por tanto tempo, as pessoas muitas vezes se apaixonam
pela sensacao de paz e liberdade e se veem num relacionamento
consigo de uma forma suave. E como receber um beijo de uma
namorada nova, proporciona um formigamento da cabecga aos pés.
Durante essa fase, as pessoas tendem a se apegar aos bons
sentimentos fornecidos pela autocompaixao e querem vivencia-los
constantemente.

Conforme o tempo passa, a paixao normalmente desaparece
quando as pessoas percebem que a autocompaixao nao faz todos
0S seus pensamentos e sentimentos negativos irem embora num
passe de magica. Lembre-se de que a autocompaixao nao erradica
a dor ou as experiéncias negativas, s6 as abraca com bondade e da
espacgo para elas se transformarem por conta propria. Quando as
pessoas praticam a autocompaixdo como uma estratégia sutil para
resistir a emogdes negativas, os maus sentimentos n&o soO
permanecem, mas muitas vezes pioram. Germer vé essa fase do
processo da terapia como um bom sinal, porque significa que os
pacientes podem comecar a questionar suas motivacdes. Estao
sendo compassivos principalmente porque querem  ser
emocionalmente saudaveis ou porque buscam eliminar a sua dor?

Se as pessoas conseguem permanecer na pratica durante esse
momento mais complicado, finalmente descobrem a sabedoria da
‘verdadeira aceitacado”. Durante essa fase, a motivacdo para a
autocompaixdo muda de “cura” para “cuidado”. O fato de que a vida
€ dolorosa e de que todos ndés somos imperfeitos €, entao,



totalmente aceito como parte de estar vivo. Entende-se que a
felicidade n&o depende das circunstancias perfeitas nem da nossa
perfeicdo. Pelo contrario, resulta de amarmos a nés mesmos e
nossas vidas exatamente como sao, sabendo que alegria e dor,
forca e fraqueza, gldria e fracasso sdo essenciais para a experiéncia
humana completa.

Chris Germer e eu estamos, agora, trabalhando juntos num novo
projeto extremamente empolgante: desenvolver um programa de
treinamento de oito semanas sobre Autocompaixao Consciente
(ACC). O programa é semelhante ao programa MBSR de Kabat-
Zinn e esperamos que seja um complemento util. No primeiro dia,
vamos nos concentrar principalmente na explicagao do conceito de
autocompaixdo e na sua diferenciagao da autoestima. Nas semanas
seguintes, o foco sera nos usos da autocompaixao diante de
emocoes dificeis por meio de varias meditacoes, tarefas para casa e
exercicios experimentais (incluindo aqueles encontrados neste
capitulo e outros). O programa parece ser bastante poderoso para
melhorar a vida das pessoas e espero que, em breve, tenhamos
dados de pesquisa que examinem a eficacia da ACC como
intervencao terapéutica. Estamos convencidos de que a participacao
neste programa ira ajudar as pessoas a maximizarem a sua

resiliéncia emocional e o seu bem-estar[6l.

Exercicio quatro
Varredura compassiva do corpo [/]

Uma técnica comumente ensinada em cursos de atencao
consciente como MBSR ¢é “a varredura do corpo”. A ideia &
varrer sistematicamente a sua atencao da ponta da cabeca até
a sola dos pés, trazendo a atencio plena a todas as sensacoes
fisicas do seu corpo. Chris Germer e eu também usamos essa
técnica em nossas oficinas ACC, mas com uma diferenca.



Acrescentamos a autocompaixdo. A ideia é tentar acalmar
ativamente a tensdo, dando-se compaixao pelo seu sofrimento,
toda vez que vocé entrar em contato com uma sensagao
desconfortavel durante o escaneamento do seu corpo.
Acariciando-se mentalmente, vocé pode ajudar a aliviar suas
dores de uma forma notavel.

Para comecar, deite-se de costas na cama ou no chao.
Descanse os bracos a cerca de doze centimetros de distancia
de seu corpo e relaxe as pernas, separando-as, mais ou menos
com a mesma distadncia da largura dos seus ombros. Esta
postura € conhecida como “a postura do cadaver’” no yoga e
permite que vocé relaxe completamente todos os seus
musculos. Comece no topo da cabeca. Observe o que o seu
couro cabeludo sente. E coceira, formigamento, calor ou frio?
Em seguida, observe se ha qualquer desconforto nesse ponto.
Caso haja, tente relaxar e suavizar a tensdo e estender a
gentileza, preocupando-se com cuidado com essa parte do seu
corpo. Pronuncie mentalmente palavras reconfortantes com
uma voz suave, como, por exemplo: “Querido, esta com muita
contratura! Esta tudo bem, apenas relaxe”. Muitas vezes, isso
ajuda tremendamente. Quando n&o houver nenhum
desconforto, avance para a proxima parte.

Ha muitos caminhos pelo corpo que vocé pode escolher, mas
normalmente eu comecgo pelo topo da cabeca, depois passo
para o rosto, a parte de tras da cabeca, o pescoco, meus
ombros, meu brago direito (do brago até chegar a mao), meu
braco esquerdo, meu peito, abdémen, costas, a regiao pélvica,
os gluteos, minha perna direita (passando da coxa ao joelho e
indo até o pé) e entdo a minha perna esquerda. Outras
pessoas comecam pelos pés e seguem até o topo da cabeca.
Nao ha um caminho certo, faca o que parecer bom para vocé.



Quando vocé se aproximar de cada nova parte do corpo com a
sua consciéncia, verifigue se ha alguma tensdo naquela parte e
ofereca compaixao por sua dor, tentando suavizar, relaxar e
confortar essa area conscientemente. Muitas vezes tento
expressar gratidao para a parte do corpo que doi, apreciando o
quanto ela trabalha para mim (como o meu pesco¢o que tem
de segurar minha cabeca grande!). E uma oportunidade de ser
gentil com vocé de uma forma muito concreta. Quanto mais
devagar e mais atento vocé fizer o exercicio, mais vai extrair
dele.

Quando terminar a varredura de sua consciéncia da cabeca
aos pés — pode demorar de cinco a trinta minutos, dependendo
da velocidade com que vocé fizer — traga a atencao para o seu
corpo inteiro com todos os seus ruidos e sensacbes de
pulsacdo. Envie a si proprio amor e compaixao. A maioria das
pessoas relata se sentir maravilhosamente relaxada e vibrante
apos esse exercicio, e € mais barato do que uma massagem.



Capitulo sete:
Saindo do jogo da autoestima

Néo leve o ego muito a sério. Quando detectar um
comportamento egoico, sorria. As vezes vocé pode até rir.
Como pode a humanidade entrar nessa por tanto tempo?
Eckhart Tolle, Uma Nova Terra: o despertar de uma nova
consciéncia

Na cultura ocidental, a ideia de que a saude mental depende de
uma autoestima elevada é tdo difundida que as pessoas tém medo
de fazer qualquer coisa que possa ameacar o seu autojulgamento
positivo. Somos instruidos a pensar positivamente sobre néds
mesmos a qualquer custo. Os professores sdo encorajados a dar a
todos os seus alunos ‘estrelas’, de modo que cada um possa se
sentir orgulhoso e especial. A autoestima elevada é retratada como
o pote de ouro no final do arco-iris, um bem precioso que deve ser
adquirido e protegido a todo custo.

De fato, pessoas com autoestima alta tendem a ser alegres e
dizem ter um monte de amigos e motivagdo na vida;, em
comparacgao, aqueles com baixa autoestima sdo mais solitarios,
ansiosos e deprimidos. A alta autoestima resulta em pessoas
otimistas, que veem o mundo como sua propria casa. Quem sofre
de baixa autoestima muitas vezes sequer consegue amarrar 0S
sapatos. Ha uma fé quase religiosa no poder da autoestima elevada
para a saude mental, o que levou a um diluvio de programas sobre o
tema nas escolas, nos centros comunitarios e nas instalacbes de



saude mental. Em 1986, o Estado da Califérnia langcou uma Forca-
Tarefa para a Autoestima e Responsabilidade Pessoal e Social com
um orgcamento anual de 250 milhdes de dolares. Acreditava-se que,
se a autoestima das criangas da Califérnia fosse levantada, os
problemas como o bullying, o crime, a gravidez na adolescéncia, o
uso de drogas e o insucesso académico diminuiriam. Argumentou-
se também que esse investimento iria se pagar em receitas fiscais
em longo prazo, porque as pessoas com alta autoestima tendem a
ganhar mais. Dezenas de revistas femininas elogiavam os
beneficios de se ter uma boa autoimagem e milhares de livros foram
escritos sobre como obté-la, aumenta-la ou manté-la.

O IMPERADOR ESTA NU

O fascinio pelo amor-préprio foi amplamente alimentado por
psicélogos e os mais de 15 mil artigos cientificos publicados sobre o
tema. Mais recentemente, no entanto, comecou-se a questionar se a
autoestima elevada € verdadeiramente essa panaceia. Relatorios
sobre a eficacia da iniciativa californiana, por exemplo, sugerem que
o investimento foi um fracasso total. Quase nenhum dos programas
alcangou os resultados esperados. Obviamente, isso ndo impediu
que a Forga-Tarefa concluisse que a “diminuicdo da autoestima se
destaca como uma poderosa variavel independente (condigao,
causa, fator) na génese dos graves problemas sociais. Nés todos
sabemos que isso € verdade, e ndo é necessario, de fato, criar uma
forca-tarefa especial na Califérnia sobre o assunto para nos
convencer’. Em outras palavras, sabemos que 0 amor-proprio
funciona mesmo quando nossos proprios dados dizem que ndo, por
iSSO, ndo era necessario se dar ao trabalho de tentar provar o que ja
era evidente. Como o humorista Will Rogers uma vez comentou: “Eu
nao faco piadas. Eu s6 vejo o governo e relato os fatos”.



Em uma revisao influente da literatura sobre o tema, concluiu-se
que a alta autoestima, na verdade, ndo melhorou o desempenho
académico, profissional ou as habilidades de lideranga. Tampouco
impediu as criancas de comecarem a fumar, beber, tomar
medicamentos e a iniciarem atividades sexuais precocemente. A
autoestima elevada parece ser a consequéncia — € nao a causa —
de comportamentos saudaveis. O relatério também desafiou a
suposicao de que praticantes de bullying tivessem baixa autoestima.
Na verdade, sdo tdo propensos a terem a autoestima elevada
quanto os outros. A implicancia com outras pessoas € uma das
principais maneiras de manter o seu senso de for¢a e superioridade.
Pessoas com alta autoestima tendem a ser excludentes e gostam
mais dos membros dos grupos a que pertencem. Nesse sentido,
pesquisas mostram que as pessoas com alta autoestima sao muito
prejudicadas, quiga mais do que seus opostos. Elas reproduzem
comportamentos socialmente indesejaveis (como colar nas provas)
com uma frequéncia similar a das pessoas com baixa autoestima.

E quando as pessoas com autoestima elevada se sentem
insultadas, frequentemente jogam esse sentimento para cima dos
outros. Em um estudo, alguns estudantes universitarios foram
informados de que estavam abaixo da média em um teste de
inteligéncia. Os alunos de autoestima elevada lidavam com a ma
noticia insultando os outros participantes do estudo, tentando
rebaixa-los. Aqueles com baixa autoestima, em compensacao,
foram mais agradaveis e elogiaram os outros participantes, a fim de
parecerem mais simpaticos. Com quem vocé prefere andar quando
as avaliacbes de desempenho no trabalho sairem no fim do ano?

SEJA COMO FOR, O QUE E MESMO AUTOESTIMA?

Antes de prosseguir, vale a pena dar uma olhada no que
realmente constitui a autoestima. Na sua esséncia, € uma avaliacao



de nossa dignidade, um julgamento que informa que somos pessoas
boas e valiosas. William James, um dos fundadores da psicologia
ocidental, argumentou que a autoestima € um produto da
“‘percepcao de competéncia em dominios importantes”. Isso significa
que a autoestima deriva do pensamento de que somos bons com as
coisas que tém significado pessoal para nés. Posso me sobressair
como um jogador de xadrez sagaz, mas isso sO afeta a minha
autoestima se eu valorizar essa caracteristica. A dinamica
identificada por James sugere que podemos aumentar a nossa
autoestima de duas maneiras.

A primeira abordagem € valorizar nossas virtudes e desvalorizar
nossos defeitos. Um adolescente bom em basquete e ruim em
matematica pode decidir que o basquete é realmente importante
enquanto a matematica € para os bobos. O maior problema com
essa abordagem, é claro, € que podemos minar a importancia de
aprender outras habilidades valiosas apenas para nos sentirmos
bem conosco. Quando uma crianga concentra toda a sua energia
em se tornar um jogador profissional de basquete e ignora a
aprendizagem da matematica, esta limitando suas futuras
oportunidades de emprego, um cenario bastante comum. Em outras
palavras, nosso desejo de elevar a autoestima em curto prazo pode
prejudicar o nosso desenvolvimento em longo prazo.

Outra maneira de aumentar a nossa autoestima envolve melhorar
nossa competéncia em areas que nao consideramos importantes.
Por exemplo, uma mulher que valoriza ter a aparéncia de modelo
pode continuar tentando perder peso a fim de alcancar o desejado.
O problema dessa abordagem € que, as vezes, esforcar-se para
melhorar se torna contraproducente. A mulher que tenta caber
numas calcas jeans 38, embora nao tenha o tipo de corpo magro,
vai acabar passando fome, frustrada e deprimida: o melhor seria
minimizar a importancia do modelo de magro (no fim das contas, a
maioria dos homens diz preferir curvas.)



Charles Horton Cooley, um conhecido socidlogo do inicio do
século XX, identificou outra fonte comum de autoestima. Ele propbs
que a origem dos sentimentos de amor-préprio surge do “espelho”.
Ou seja, trata-se de como achamos que parecemos aos olhos dos
outros. Se acreditarmos que os outros nos julgam positivamente,
vamos nos sentir bem sobre ndés mesmos. Se acreditarmos que o0s
outros nos julgam negativamente, vamos nos sentir mal. A
autoestima, em outras palavras, resulta ndo s6 do nosso proprio
autojulgamento, mas também do julgamento que acreditamos ser
feito sobre n6s. Destaque a palavra acreditamos.

Uma pesquisa mostra que a autoestima é mais influenciada pelos
julgamentos de estranhos do que de amigos préximos e familiares.
Pense nisso. Quando sua mée |he diz o quanto vocé ¢ inteligente ou
atraente, vocé leva esse comentario a sério? “E claro que minha
mae diria isso, ela € minha mé&e!”. Temos a tendéncia a dar mais
peso ao que “outras pessoas”’, sem nome nem rosto, pensam de
nos. Colegas de trabalho, vizinhos, outros alunos da escola sao,
supostamente, mais imparciais na sua analise. O problema dessa
linha de raciocinio é que o fio sustentador de nossa autoestima é
incrivelmente fino. Se as pessoas ndo nos conhecem muito bem,
nao sdo capazes de fazer julgamentos bem informados a nosso
respeito. Por que deveriamos ser tdo influenciados por suas
opinides? Em segundo lugar, realmente conhecemos as opinides de
pessoas estranhas?

Quando eu estava na faculdade, costumava passar horas
arrumando meu cabelo gético e minha maquiagem antes de ir a
uma famosa boate de heavy metal. Eu queria parecer legal, no
entanto sempre me senti um “enigma” e achava que as pessoas
reviravam os olhos nas minhas costas. Em geral, eu tinha baixa
autoestima em relacdo a minha aparéncia de roqueira, apesar de
todos os meus esforcos para manter o rosto branco e o cabelo
grande. Anos mais tarde, meus amigos disseram que algumas



pessoas realmente achavam que eu parecia bacana naquela época
e tinham até tentado me imitar. Em outras palavras, minha
percepcao do julgamento dos outros estava longe da realidade.
Depois de analisar as evidéncias fotograficas, a percepcdo deles
também me pareceu fora da realidade. Eu posso definitivamente
afirmar que o look gaotico nao ficava bem para mim.

Tendemos a pensar que sO 0s jovens sao vitimas desse tipo de
pressdo e inseguranga, mas quantas vezes nos, adultos, nos
sentimos bem ou mal simplesmente por causa de uma vaga e
insubstancial nocdo de como as “outras pessoas” estdo nos vendo?
Nossa percepcao da realidade ndo € o unico aspecto severamente
turvo nessa historia, mas a nossa obsessao com a impressao que
causamos nos outros pode levar a um sério autoengano.

ESPELHO, ESPELHO MEU

As pessoas com autoestima elevada se descrevem como sendo
mais agradaveis e atraentes, e dizem ter um relacionamento melhor
com os outros do que as pessoas com baixa autoestima.
Pesquisadores que analisam de forma objetiva, no entanto, nao
necessariamente concordam. Em um estudo, os investigadores
examinaram como estudantes universitarios avaliavam suas
habilidades interpessoais de iniciar novas amizades, conversar € se
abrir para os outros, lidar com conflitos e prestar apoio emocional.
Nao surpreende que as pessoas com alta autoestima relatassem ter
essas boas qualidades bem afiadas. Entretanto, de acordo com
seus companheiros de quarto, suas habilidades interpessoais eram
meramente (Deus que me livre!) medianas. Estudos semelhantes
descobriram que pessoas com alta autoestima sdo mais confiantes
sobre sua popularidade, enquanto as com baixa autoestima
presumem que os outros nao gostam muito delas. Em geral, no
entanto, as pessoas com alta e baixa autoestima sao igualmente



apreciadas por outras pessoas. O que acontece realmente € que
aqueles com baixa autoestima costumam subestimar demais a
aprovacdo dos outros, ao contrario daqueles com autoestima
elevada, que superestimam a aprovacao alheia. Em outras palavras,
a autoestima elevada nao esta associada a ser uma pessoa melhor
— apenas a se pensar que é.

Robbie, o avd do meu marido, era um rico fazendeiro branco no
Zimbabue e cuidava das plantacdes com mao de ferro. Robbie tinha
uma opiniao muito elevada de si mesmo e presumia que todos os
outros achavam isso também. Em uma visita ao Zimbabue, quando
o cha estava sendo servido por seu mordomo negro (que, inclusive,
o chamava de “mestre”), Robbie nos contou uma histéria sobre a
sua relacao com os trabalhadores rurais. No final da histéria, com
um olhar melancélico em seu rosto, disse: “Sabe, acho que eles até
gostam de mim...”. Seus trabalhadores apenas Ihe puxavam o saco
porque tinham medo de perder o emprego, mas Robbie parecia nao
ter ideia disso (ou ao menos disfarcava muito bem). Embora nao
tivesse amigos, devido ao seu comportamento tirano, agarrou-se a
seus delirios de ser amado e admirado até o dia de sua morte. Em
um desfecho interessante, a morte de Robbie ocorreu de repente,
poucos dias depois de Robert Mugabe declarar que estava
assumindo todas as fazendas dos brancos no Zimbabue. Talvez
Robbie ndo quisesse viver sem a sua fonte mais imponente de
autoestima.

A autoestima elevada tem certamente pelo menos um beneficio
tangivel e importante: a felicidade. Quando vocé gosta de si mesmo,
tende a ser alegre; quando nao gosta, tende a ficar deprimido. Tais
estados de humor colorem nossos sentimentos em relagdo a nossa
vida de um modo mais geral. Quando acreditamos que somos
grandes, a vida é grande; quando pensamos 0 oposto, a vida se
torna mediocre. A felicidade € um aspecto essencial para uma vida



boa e definitivamente vale a pena cultiva-la. Mas o preco pago pela
alegria momentanea da autoestima elevada pode ser muito alto.

O LAGO DE NARCISO

Os narcisistas tém a autoestima extremamente elevada e estéo
muito felizes a maior parte do tempo. Eles também tém concepcgoes
infladas e irreais de sua propria atratividade, competéncia e
inteligéncia e se sentem no direito a um tratamento especial.

Narciso, que deu o nome ao narcisismo, era o filho do deus
Cephissus e da ninfa Liriope. Ele se apaixonou por sua propria
imagem refletida em um lago e ficou tao fascinado pelo que viu que
ficou paralisado, ndo conseguindo mais se afastar da agua e
definhando até a morte. Na psicologia moderna, o narcisismo €&
normalmente medido pela pontuacao alcancada no Inventario da
Personalidade Narcisista, que inclui itens como “Eu acho que sou
uma pessoa especial’, “Eu gosto de me olhar no espelho” e “Se eu
dominasse o mundo, ele seria um lugar melhor’. As pesquisas
geralmente descobrem que as pessoas com alta pontuagcdo nessa
escala também relatam estar muito satisfeitas com sua vida. E quem
nao amaria um show no qual o papel principal é seu?

Os narcisistas sao pegos, na verdade, numa armadilha social.
Embora achem que sua grandeza pessoal € admirada pelos outros,
seus amigos e devotos, na verdade os narcisistas quase sempre
afastam as pessoas ao longo do tempo. Sua autoconfianga e
arrogancia impressiona no inicio, mas os seus relacionamentos
costumam desmoronar depois de um tempo. A maioria das pessoas
relata ndo gostar de quem apresenta tracos de narcisismo. E dificil
sentir-se compreendido ou satisfazer suas necessidades quando o
seu parceiro é tado autoabsorvido.

Muitas pessoas acreditam que, no fundo, os narcisistas se odeiam
e sua autoimagem inflada é apenas um disfarce para a inseguranca.



Essa ideia tem penetrado a midia popular americana. Ao discutir os
problemas de jovens estrelas como Lindsay Lohan e Paris Hilton,
por exemplo, um comentarista de TV disse: “Elas tém tudo que
sempre quiseram na vida, finalmente conseguiram ter seus rostos
na televisdo. Enquanto isso uma vozinha interior esta dizendo: ‘Vocé
ainda nao é boa o suficiente. Nao é boa o suficiente’”. Presume-se,
assim, que uma autoestima maior deveria curar O narcisismo.
Contudo, uma pesquisa mostrou que essa suposicao é falsa. Os
cientistas descobriram como avaliar as atitudes inconscientes
usando algo chamado de Teste de Associacao Implicita (TAI). O
exame mede em um computador a rapidez com que as pessoas
associam os roétulos “sou eu” e “ndo sou eu” com palavras positivas
(como maravilhoso) ou com palavras negativas (como horrivel). Os
participantes que associam rapidamente “sou eu” com palavras
positivas, mas, sdo lentos para associar “sou eu” com palavras
negativas sao classificadas como portadores de uma autoestima
elevada implicita. O padrdo inverso indica baixa autoestima
implicita. Narcisistas se acham maravilhosos tanto implicita quanto
explicitamente.

Paris Hilton afirmou: “Nao ha ninguém no mundo como eu. Acho
que cada década tem um icone loiro, como Marilyn Monroe ou a
princesa Diana. Agora eu sou esse icone”. Essa declaracdo nao
parte de alguém com uma inseguranca profunda. Tentar ajudar um
narcisista dizendo-lhe para se amar mais € tao eficaz quanto jogar
gasolina no fogo.

A metafora do incéndio é a mais adequada. Quando recebem a
atencao e admiragcdo que acreditam merecer, 0s narcisistas se
posicionam no topo do mundo. O problema surge quando a sua
posicdo de superioridade comeca a ruir. Ao ser confrontado com
criticas negativas, o narcisista em geral responde com sentimentos
de raiva e desafio.



Num estudo classico a esse respeito, o0s investigadores
examinaram o comportamento dos narcisistas quando o seu ego era
ameacado. O estudo solicitou que as pessoas escrevessem um
ensaio sobre uma questdo importante. O texto supostamente seria
lido e avaliado por alguém na sala ao lado (outro participante
desconhecido da pesquisa que, na verdade, ndo existia). Os
pesquisadores emitiam comentarios aleatdrios sobre os ensaios,
como: “Este € um dos piores textos que eu ja li'” ou “Sem
sugestdes, grande ensaio!”. Na etapa seguinte, os participantes
foram informados que eles e seus parceiros competiriam para
pressionar um botdo o mais rapido possivel depois de resolver um
problema simples, e 0 mais lento ouviria um ruido desagradavel. A
tarefa foi fraudada, é claro: os participantes foram mais rapidos e
puderam definir o nivel e a duracdo do ruido para seu parceiro
ficticio (a mesma pessoa que acreditavam ter avaliado seu ensaio).
Os narcisistas que tinham recebido um feedback negativo foram os
mais violentos, escolhendo ruidos longos e altos como retaliagdo
pelo insulto.

Quando narcisistas sdo humilhados pelos outros, sua retaliagao
pode ser rapida, furiosa e até mesmo violenta. A sua raiva tem uma
funcdo importante: desvia a atencdo do seu eu na direcdo dos
outros, que podem ser, entdo, responsabilizados por todas as
emocoes ruins que ele esteja vivenciando. Esse padrao ajuda a
explicar por que o medico Otto Kernberg refere-se a violéncia
presente nas pessoas que matam nas escolas como “narcisismo
maligno”. Eric Harris e Dylan Klebold, os atiradores de Columbine,
cometeram atos horriveis em retaliagdao a insultos relativamente
pequenos que ouviram de atletas da escola. Em suas mentes
egocéntricas, os atletas tiveram o que mereceram. Poucos dias
antes de apertarem o gatilho em diregao a seus colegas, Eric e
Dylan disseram, rindo: “Vai ser divertido ter o respeito que
merecemos’.



Se vocé ja conheceu um narcisista, percebe que esse padrao é
muito familiar. A necessidade e demanda por respeito é constante.
Os narcisistas estdo sempre tentando se agarrar a esse sentimento
indescritivel de elevada autoestima. A ira que toma conta quando o
seu precioso ego € posto em cheque pode ser verdadeiramente
destrutiva.

Minha amiga Irene me contou uma vez a historia de uma mulher
que tinha todas as caracteristicas de uma narcisista classica. A
primeira vista, jamais adivinhariam que Susan era tdo autocentrada:
ela estava acima do peso, sobrecarregada de trabalho e nao tinha
muita vida social. Mas a sua paixdo na vida era ajudar criancas
carentes. Ela se engajava em missOes voluntarias em paises do
terceiro mundo pelo menos duas vezes por ano, e oferecia uma
ajuda muito eficaz.

Infelizmente, foi duro para a Irene perceber que Susan estava
usando seu trabalho de caridade principalmente para se sentir
superior. Susan se dizia “uma das maiores especialistas do mundo”
sobre o problema da desnutricao em criancas do terceiro mundo e
claramente se via na posicao de redentora dos fracos e oprimidos.
Gostava de dizer as pessoas que o seu sonho era abrir um banco
de alimentos onde poderia alimentar criancas desnutridas durante
todo o ano. Quando Irene inesperadamente recebeu uma quantia
grande de dinheiro, péde fazer o sonho de Susan se tornar
realidade. Decidiu fundar uma organizacao sem fins lucrativos e
construir um banco de alimentos na Bangladesh rural, empregando
Susan como gerente.

Em vez de ser grata por essa assisténcia, Susan comecou
imediatamente a se voltar contra Irene. Falava mal da amiga pelas
costas, reclamava para quem quisesse ouvir sobre trabalhar com
uma mulher tdo estupida. Estava disposta a ser a gerente do banco
de alimentos “para o bem das criancas”, mas seria uma peniténcia
fazé-lo sob a supervisdo de alguém tao incompetente. Entdo, Susan



comecou a espalhar falsos e desagradaveis rumores que atacavam
o carater e a integridade pessoal de sua amiga. Felizmente, um
conhecido contou para Irene o que estava acontecendo cerca de
uma semana antes de o banco de alimentos abrir e ela conseguiu
terminar seu contrato com Susan bem na hora.

Irene sentiu como se tivesse recebido um tapa na cara. Mas,
depois de um tempo, comecou a perceber que o comportamento de
Susan nao era pessoal. Susan tinha pintado um retrato brilhante de
si mesma como salvadora do mundo. Por isso, a posicao de receber
— em vez de dar — assisténcia foi demais para seu ego suportar.
Susan desenhou a Irene como o diabo para poder manter sua
prépria imagem de anjo. Infelizmente, o narcisismo € mais comum
do que vocé imagina entre as pessoas que fazem boas obras no
mundo. Quando a forca que conduz a filantropia € a busca da
autoestima elevada, mesmo belos atos de caridade podem ser
manchados por um ego carente e ganancioso.

O ELOGIO INDISCRIMINADO

Embora muitos problemas sejam associados a busca da
autoestima elevada, o amor-proprio por si s6 ndo é um problema. E
muito melhor sentir-se digno e valioso do que inutil e insignificante.
O que ha sdo dois caminhos: o saudavel e o doentio. Ter uma
familia que o apoia ou trabalhar duro para atingir seus objetivos séo
fontes saudaveis para a autoestima elevada. Inflar o ego e rebaixar
os outros ndo € bom. A maioria das pesquisas sobre a autoestima
nao distingue entre essas duas vias.

O método mais comum para medir o amor-préprio € a Escala de
Autoestima de Rosenberg, baseada em afirmagdes bem
generalizadas (por exemplo: “sinto que tenho uma série de boas
qualidades” ou “tenho atitude positiva em relagao a mim mesmo”). O
narcisista que se pensa o melhor do mundo vai ficar no topo da



escala, e 0 mesmo ocorrera com uma pessoa humilde que gosta de
si mesma simplesmente por ser humana, intrinsecamente digna de
respeito. Simplificando, € impossivel dizer se a autoestima elevada
€ saudavel ou doentia até determinar a sua origem.

O problema com muitos dos programas escolares para aumentar a
autoestima € que também ndo fazem distincdo entre os tipos
saudavel e doentio de autoestima; tendem a usar o elogio
indiscriminado para impulsionar o amor-proprio das criangas,
concentrando-se apenas no seu nivel de autoestima, e ndo no
caminho para eleva-la. Como resultado, muitos alunos passam a
acreditar que merecem elogios e admiragcdo, ndo importa o que
facam.

Jean Twenge escreveu sobre essa tendéncia em seu fascinante
livro Generation me: why today’s young Americans are more
confident, assertive, entitled — and more miserable — than ever
before (em portugués, Geracao Eu: por que os atuais jovens
americanos sao mais confiantes, agressivos, cheios de direitos — e
mais infelizes — do que qualquer outra geracao). Ela observa que os
programas de autoestima para criancas em idade escolar tendem a
elogiar tanto o ego a ponto de dar nauseas. As criangas recebem
livros para ler tais como The Lovables in the Kindom of Self-Esteem
(em portugués, Os Amaveis no Reino da Autoestima), no qual
aprendem que os portdes para a autoestima se abrirao pelo simples
fato de repetirem “Eu sou adoravel!” trés vezes e com orgulho.
Toneladas de livros ensinam como ser um vencedor. Em Um livro de
autoestima para colorir, as criangcas percebem como sio especiais e
importantes. O jogo “O Circulo Magico” pede que a crianca use um
distintivo no qual se |é “sou 6tima”, enquanto os seus colegas
escrevem uma lista de elogios. As escolas de Ensino Fundamental,
em particular, presumem que sua missao € elevar a autoestima de
seus alunos e preparar as criancas para o sucesso € a felicidade na
vida. Por essa razido, desencorajam os professores de fazer



observacgoes criticas para os pequeninos, com receio dos danos que
podem causar a autoestima dos pequenos.

Algumas escolas até mesmo eliminaram o conceito “F” de sua
categoria de notas, porque “F” significa “falhar’. Em vez disso,
simplesmente atribuem a letra “E” para um trabalho inaceitavel,
presumivelmente porque € uma letra ndo associada a julgamentos,
que meramente segue o “D” (e talvez ainda apresente uma
conotacao positiva, como “excelente™?). O desejo de elevar a
autoestima das criangas tem levado a problemas sérios nas notas.
Um estudo descobriu que 48% dos alunos de Ensino Médio
receberam média A em 2004 em comparacao com 18% em 1968.
Nao a toa os estudantes americanos acham que sao os melhores e
mais brilhantes do mundo, mesmo sendo ultrapassados por alunos
de outros paises em quase todos os testes académicos. Podemos,
assim, mudar nosso nome para os Estados Unidos do Lago
Wobegon (8],

Embora a énfase no aumento da autoestima das criancas tenha
boas intengdes e rompa com as praticas educativas duras do
passado, que muitas vezes prejudicavam os alunos, o elogio
indiscriminado pode dificultar a capacidade de alguém se enxergar
com clareza, consequentemente limitando a sua capacidade de
evoluir e atingir seu pleno potencial.

A valorizagdo da autoestima a todo o custo também levou a uma
preocupante tendéncia: o aumento do narcisismo. Twenge e seus
colegas examinaram as pontuagdoes de mais de 15 mil estudantes
universitarios que participaram do Inventario da Personalidade
Narcisista entre 1987 e 2006. Durante o periodo de vinte anos, as
pontuacgoes foram a lua, com 65% dos estudantes de agora obtendo
uma classificacdo superior do que as geracdes anteriores. Nao por
acaso o nivel médio de autoestima dos alunos aumentou em uma
proporcao ainda maior em relagdo ao mesmo periodo.



Recentemente, Twenge foi coautora de um livro chamado The
Narcissism Epidemic: Living in the Age of Entitlement (em
portugués, A epidemia de narcisismo: vivendo na idade dos
direitos), junto do principal pesquisador sobre narcisismo, Keith
Campbell. Os autores examinaram como a énfase no aumento da
autoestima na América levou a uma verdadeira doenca cultural e
escreveram o seguinte:

Entender a epidemia do narcisismo € importante porque suas
consequéncias em longo prazo sao destrutivas para a
sociedade. O foco da cultura americana na autoadmiracao
causou uma fuga da realidade para a terra de fantasia
grandiosa. Temos falsos ricos (com hipotecas de juros e pilhas
de dividas), falsa beleza (por meio da cirurgia plastica e dos
procedimentos cosméticos), falsos atletas (cujo desempenho é
reforcado por drogas), falsas celebridades (via reality shows e
YouTube), falsos alunos génios (cujas notas sao infladas), uma
falsa economia nacional (com 11 trilhdes de ddlares em divida
do governo), falsos sentimentos de destaque em relacdo a
nossos colegas (gracas a uma educacao focada na autoestima)
e falsos amigos (com a explosao das redes sociais). Toda essa
fantasia pode nos dar uma sensacio boa, mas, infelizmente, a
realidade sempre vence. O colapso das hipotecas e a crise
financeira resultante sdo apenas algumas demonstragdes de
como nossos desejos inflados um dia caem por terra.

O elogio praticado por professores e pais com o objetivo de
aumentar a autoestima das criangas € tao incondicional que alguns
argumentam que o elogio deve ser limitado ao trabalho duro e ao
esforgco, para que as criangas s6 se sintam bem acerca de si
mesmos se o merecerem. E dai flui o pensamento: por que se



preocupar em fazer bem feito se a mediocridade recebe o mesmo
elogio que um trabalho de primeira linha? Sutilmente incorporada
nessa posicao esta a ideia de que elogios e criticas sdo uma forca
motivadora eficaz quando vinculados a sucesso e fracasso — e esse
sentimento bom sobre si mesmo deve vir em um cenario, ndo em
outro. Infelizmente, porém, ha ampla evidéncia de que o uso da
autoestima de forma condicional, de modo que s6 devemos nos
sentir bem quando temos sucesso, € tao problematico quanto
basear a nossa autoestima em nada.

A AUTOVALORA(}RO CONTINGENTE

A “Autovaloracdo Contingente” € um termo que psicologos usam
para se referir ao senso de autoestima dependente do sucesso ou
de aprovagao. Varias areas comuns da autoestima contingente
foram identificadas, tais como: atratividade pessoal, aprovacao
pelos pares, concorréncia com outros, sucesso no trabalho/escola,
apoio da familia, sentir-se virtuoso e mesmo amado por Deus. O
grau de dependéncia da autovaloragao contingente varia nessas
areas distintas. Algumas pessoas arriscam tudo em uma coisa so,
enquanto outras se esforcam para serem boas em tudo. A pesquisa
mostra que, quanto mais seu sentimento de autoestima depender do
sucesso em uma area particular de sua vida, mais miseravel vocé
se sentira diante de um fracasso.

Ter autoestima contingente € como andar na roda-gigante: seu
humor oscila da euforia extrema a devastacdo. Vamos imaginar o
senso de autovaloracdo de um bom trabalhador na area de
marketing. O profissional se sente um rei quando é escolhido como
vendedor do més, mas um mendigo quando seus numeros de venda
mensal ficam meramente na média. Ou talvez baseie sua
autoestima no quanto as pessoas gostam dele. Vai ao céu quando



recebe um elogio agradavel, mas vira p6 quando alguém o ignora
ou, pior, o critica.

Uma vez tive a experiéncia de me sentir extremamente elogiada e
devastadoramente criticada no mesmo momento. Fui visitar um
centro equestre com Rupert, que cavalga desde sempre. Um
espanhol, o mais velho instrutor de equitagao e diretor do estabulo,
pareceu gostar da minha aparéncia morena e mediterranea.
Querendo ser gentil, deu-me o que claramente pensava ser um
grande elogio: “Vocé é muuuiiito bonita. Nunca raspe seu bigode”.

Eu ndo sabia se ria, se batia nele, baixava minha cabeca de
vergonha ou agradecia. Escolhi a primeira e a ultima opg¢des, mas
considerei seriamente as outras duas! Rupert estava muito ocupado
rindo para dizer qualquer coisa.

Ironicamente, as pessoas que se destacam em areas importantes
sdo as mais vulneraveis a decepcdes quanto a sua autoestima. O
estudante de conceitos A se sente arrasado ao receber uma nota
inferior em um exame, enquanto o aluno D pode se sentir no topo do
mundo por receber um C. Quanto mais vocé subir, maior pode ser a
queda.

A autoestima contingente tem uma qualidade viciante e dificil de
resistir. O sentimento da autoestima é tdo bom que queremos ficar
recebendo elogios ou ganhando competicbes. Continuamos
perseguindo esse éxtase, mas, como acontece com as drogas € o
alcool, construimos uma tolerancia. Progressivamente precisamos
de mais e mais para obter alguma satisfacdo. Os psicologos se
referem a esse processo como a “esteira hedonista” (o hedonismo é
a busca pelo prazer), comparando a busca da felicidade a uma
pessoa caminhando na esteira, que precisa se esforcar cada vez
mais apenas para ficar no mesmo lugar.

Tentar provar continuamente a sua pericia em areas nas quais
investe sua autoestima € um comportamento que pode se voltar
contra vocé. Se a principal razao de querer ganhar uma maratona é



para se sentir bem consigo mesmo, o0 que acontece com o amor
pela corrida em si? Em vez de fazé-lo porque gosta, comeca a fazer
para obter a recompensa de elevada autoestima. Ou seja, se vocé
parar de ganhar corridas pode estar propenso a desistir de correr. E
como um golfinho que salta através de um aro flamejante sé para
ganhar um peixe. Mas se o peixe acabar, o golfinho nao salta mais.

Jeanie amava piano classico e aprendeu a tocar quando tinha
apenas quatro anos. O piano foi a maior fonte de alegria em sua
vida e a transportava para um lugar de serenidade e beleza. No
entanto, quando adolescente, sua mae comegou a inscrevé-la em
concursos de piano. De repente, a atividade ndo era mais sobre
musica. O desenvolvimento da sua identidade ficou tdo envolvido
em ser uma “boa” pianista que o que mais importava (tanto para a
Jeanie quanto para sua mae) era ela ficar em primeiro, segundo ou
terceiro lugar em uma competicdo. Se nao se posicionasse entre os
trés melhores, sentia-se totalmente inutil. Quanto mais a Jeanie
tentava tocar bem, pior se apresentava, porque se concentrava mais
na competicdo do que na musica em si. Ao entrar na faculdade,
Jeanie largou o piano completamente. Deixou de ser divertido. Os
artistas e atletas muitas vezes contam esse tipo de histéria. Quando
comegamos a basear nossa autoestima apenas no desempenho,
nossas maiores alegrias na vida podem se tornar um trabalho duro e
0 Nosso prazer vai se transformando em dor.

CONFUNDINDO O MAPA COM O TERRITORIO

Como seres humanos com capacidade de autorreflexdo e de
construir um autoconceito, nossos pensamentos e avaliacdes sobre
nés mesmos podem facilmente se tornar confusos. E como
confundir a natureza morta de Cézanne com as frutas em si,
confundir a pintura na tela com as macgas, peras e laranjas reais e
ficar frustrado por ndo conseguir comé-las. Nosso autoconceito néo



&€ o nosso verdadeiro eu, é claro. E simplesmente uma
representagdo (as vezes acurada, mas mais frequentemente
imprecisa) dos nossos pensamentos habituais, emogbes e
comportamentos. O triste € que o pincel que contorna nosso
autoconceito sequer faz justica a complexidade, sutileza e maravilha
do nosso verdadeiro eu.

Ainda assim, identificamo-nos tdo fortemente com nosso
autorretrato mental que pintar um retrato positivo em vez de uma
imagem negativa de nGs mesmos pode parecer questdo de vida ou
morte. Se a imagem que construo de mim € perfeita e desejavel,
logo, o processo inconsciente do pensamento diz que sou perfeita e
desejavel. Portanto, os outros vdo me aceitar, ndo rejeitar. Se a
imagem que eu construir for falha ou indesejavel, ndo valho nada e
serei jogada fora e abandonada. Nosso pensamento sobre essas
questdes tende a ser incrivelmente preto e branco: ou somos tudo
de bom (ufa, um suspiro de alivio), ou tudo de ruim (o melhor seria
jogar a toalha agora). Qualquer ameacga a nossa autorrepresentagao
mental, portanto, parece uma ameaca real e visceral. Respondemos
a ela de forma tdo poderosa quanto um soldado defendendo a
propria vida.

Agarramo-nos a autoestima como se fosse um bote inflavel que
vai nos salvar ou pelo menos sustentar o senso positivo do eu que
tanto ansiamos. Em seguida, descobrimos que o bote esta furado e
o ar lhe escapa rapidamente. A verdade € esta: as vezes, exibimos
boas qualidades e, as vezes, exibimos qualidades ruins. Em outras
ocasidoes, agimos de forma util, produtiva e, as vezes, de forma
prejudicial e errada. Mas ndo somos definidos por essas qualidades
ou comportamentos. Somos um verbo, e ndo um substantivo, um
processo, mais do que uma “coisa’ fixa. Nossas acdées mudam
(somos seres de mercurio) de acordo com o tempo, a circunstancia,
o humor e o cenario. N6s muitas vezes nos esquecemos disso e
continuamos na busca incessante de alta autoestima — o ilusorio



Santo Graal —, tentando encontrar uma caixa com a etiqueta “boa”
para nos enquadrarmos.

Quando nos sacrificamos ao deus insaciavel da autoestima,
estamos negociando a maravilha e o mistério de nossa vida em
troca de uma foto Polaroid. Em vez de nos deleitarmos com a
riqueza e a complexidade da nossa experiéncia — a alegria e a dor, o
amor e a raiva, a paixao, os triunfos e as tragédias —, tentamos
capturar e resumir a nossa experiéncia com avaliagcbes
extremamente simplistas de autoestima. Mas esses julgamentos,
em um sentido muito real, sdo apenas pensamentos. E, mais
frequentemente, sdo pensamentos imprecisos. A necessidade de
ver a ndés mesmos como superiores também enfatiza nossa
separagao dos outros, em vez da interconexdo. Isso, por sua vez,
leva a sentimentos de isolamento, desconexao e inseguranga.
Assim, podemos nos perguntar: vale a pena?

AUTOCOMPAIXAO VERSUS AUTOESTIMA

E se, em vez de tentarmos definir nosso valor com julgamentos e
avaliacbes, buscassemos uma fonte totalmente diferente para
nossos sentimentos positivos em relacdo a nés mesmos? E se
esses sentimentos vierem de nossos coracdées em vez de nossa
mente?

A autocompaixdo nao tenta capturar e definir o valor ou a esséncia
de quem somos. Ndo é um pensamento ou um rétulo, um
julgamento ou uma avaliacdo. Em vez disso, € uma maneira de nos
relacionarmos com o mistério de quem somos. Em vez de gerenciar
a nossa autoimagem, de modo que seja sempre palatavel, a
autocompaixdo honra o fato de que todos os seres humanos tém
pontos fortes e fracos. Em vez de ficarmos perdidos pensando se
somos bons ou ruins, devemos tomar consciéncia da nossa
experiéncia no momento presente, percebendo que essa



experiéncia esta sempre mudando, além de ser inconstante. Nossos
sucessos e fracassos vém e vao, ndo nos definem nem determinam
nossa dignidade. S&o apenas parte do processo de estar vivo.
Nossa mente pode tentar nos convencer do contrario, mas nosso
coragdo sabe que nosso verdadeiro valor reside na experiéncia do
nucleo de sermos um ser consciente que sente e percebe.

Isso significa que, ao contrario da autoestima, os bons
sentimentos de autocompaixao ndo dependem de estarmos acima
da média e sermos especiais, ou de alcangarmos nossos ideais. Em
vez disso, Vém para que nos preocupemos CONOSCO Por sermos
frageis e imperfeitos, apesar de magnificos. Em vez de nos
colocarmos contra as outras pessoas num jogo infinito de
comparacao, abracamos o que partiihamos com os outros e nos
sentimos mais conectados com todo o processo. Os bons
sentimentos de autocompaixao nao desaparecem quando
confundimos tudo ou quando as coisas dao errado. Na verdade, a
autocompaixao entra em cena precisamente quando a autoestima
nos decepciona — sempre que falhamos ou nos sentimos
inadequados. Quando a fantasia inconstante da autoestima nos
abandona, o abrago abrangente de autocompaixao esta I3,
esperando pacientemente.

Claro, os céticos podem estar dizendo para si mesmos: mas o que
as pesquisas mostram? A frase seguinte diz que, segundo a ciéncia,
a autocompaixao parece oferecer as mesmas vantagens da alta
autoestima, sem suas desvantagens perceptiveis. A primeira coisa a
saber é que a autocompaixao e a autoestima tendem a andar juntas.
Se vocé €& autocompassivo, vai ter maior autoestima do que
autocritica. Assim como a autoestima elevada, a autocompaixao
esta menos associada a ansiedade e a depressao, relacionando-se
com a felicidade, o otimismo e as emocdes positivas. No entanto, a
autocompaixdo oferece claras vantagens sobre a autoestima
quando as coisas dao errado ou quando nosso ego esta ameacado.



Por exemplo, num estudo que meus colegas e eu realizamos,
alunos de graduacgao foram convidados a preencher um formulario
com medidas de autocompaixao e autoestima. Em seguida, veio a
parte dificil. Eles foram convidados a participar de uma entrevista de
emprego simulada para “testar a habilidade de fazer uma
entrevista”. Uma boa quantidade dos graduandos estava nervosa
com 0 processo, especialmente porque em breve teriam que passar
por isso na vida real. Como parte do experimento, os alunos foram
convidados a escrever uma resposta para a temida, mas inevitavel
pergunta nas entrevistas de emprego: “Por favor, descreva sua
maior fraqueza”. Isso foi depois de serem solicitados a relatar se
estavam ansiosos.

O nivel de autocompaixdo atingido pelos participantes previu
quanta ansiedade sentiam, mas n&o o nivel de autoestima. Em
outras palavras, alunos autocompassivos relataram sentir menos
autoconsciéncia e nervosismo, presumivelmente porque achavam
normal admitir e falar sobre seus pontos fracos. Estudantes com alta
autoestima, por outro lado, ndo ficaram menos ansiosos do que
aqueles com baixa autoestima, tendo sido jogados para fora da
zona de conforto com o desafio de discutir suas falhas.
Curiosamente, as pessoas autocompassivas usaram menos
pronomes na primeira pessoa do singular ao escrever sobre seus
pontos fracos. Em vez disso, falavam na primeira pessoa do plural.
Também fizeram frequentes referéncias a amigos, familiares e
outros seres humanos. Isso sugere que o senso de interconexao
inerente a autocompaixao desempenha um papel importante na sua
capacidade de protecao contra a ansiedade.

Outro estudo solicitava que as pessoas imaginassem estar em
uma situagao potencialmente embaragosa: serem membros de um
time que perde um grande jogo, por exemplo, ou atores de uma
peca de teatro que esquecem suas falas. O que os participantes
sentiriam se algo assim acontecesse com eles? Os



autocompassivos foram menos propensos a sentir humilhagdo ou
incompeténcia, e nao levavam as situacdes para o lado pessoal. Em
vez disso, disseram que levariam as coisas no seu ritmo, tendo
pensamentos como “Todo mundo erra de vez em quando” e “No
futuro, isso realmente ndo vai fazer diferenca”. A autoestima
elevada, no entanto, fez pouca diferenca. Tanto aqueles com alta ou
baixa autoestima eram igualmente propensos a terem pensamentos
como “Sou um perdedor” ou “Queria poder morrer agora”. Mais uma
vez, a autoestima elevada tende a chegar de maos vazias nos
momentos criticos.

Em outro estudo, os participantes foram convidados a gravar um
video no qual deveriam se apresentar e se descrever. Foram
informados que alguém iria assistir ao video e Ihes dar feedback do
quanto pareciam acolhedores, simpaticos, inteligentes e maduros (o
gabarito era falso, é claro). Metade dos participantes recebeu
feedback positivo; a outra metade, feedback neutro. As pessoas
autocompassivas estavam relativamente tranquilas
independentemente do feedback positivo ou neutro e estavam
dispostas a dizer que o feedback foi, de fato, baseado na sua
propria personalidade. Pessoas com alto nivel de autoestima,
entretanto, tendiam a ficar chateadas quando recebiam um feedback
neutro (“estou apenas na média?”). Também eram mais propensas a
negar que o feedback neutro era devido a sua prépria personalidade
(“a pessoa que assistiu 0 meu video era uma idiota!”). Isso sugere
que as pessoas autocompassivas sao mais capazes de aceitar
gquem sao, independentemente do grau de elogio que recebem dos
outros. A autoestima, por outro lado, apenas prospera quando as
opinibes sao boas, e pode levar a evasiva e a taticas
contraproducentes quando houver a possibilidade de se enfrentar
qualquer verdade desagradavel sobre si mesmo.

Recentemente, meu colega Roos Vonk e eu investigamos os
beneficios da autocompaixdo comparando-a com a autoestima.



Estudamos mais de trés mil pessoas de varias esferas da vida, e
esse foi 0 maior estudo a analisar essa questdo até agora. Em
primeiro lugar, examinamos a estabilidade dos sentimentos positivos
experimentados ao longo do tempo. Esses sentimentos tendiam a
subir e descer como um ioid ou eram relativamente constantes?
Nossa hipdtese é que a autoestima estaria associada a sentimentos
relativamente instaveis de autovaloracdo, uma vez que tende a ser
reduzida sempre que as coisas nao vao bem como o desejado. Por
outro lado, como a compaixao pode ser estendida a si mesmo em
bons e maus momentos, esperavamos que 0s sentimentos de
autoestima associados a autocompaixdo permanecessem estaveis
ao longo do tempo.

Para testar essa ideia, tinhamos participantes que nos informaram
sobre o0 que estavam sentindo em relagcdo a si proprios naquele
momento, por exemplo: “Sinto-me inferior aos outros” ou “Sinto-me
bem comigo mesmo”. Repetimos o procedimento doze vezes ao
longo de um periodo de oito meses. Em seguida, foi calculado o
grau em que o nivel global de autocompaixao e autoestima previa
estabilidade na autovaloragdo ao longo desse periodo. Como
esperado, a autocompaixdo estava claramente associada a
sentimentos mais estaveis e constantes. Nos também descobrimos
que é mais provavel a autoestima ser dependente de resultados
especificos, como a aprovacao social, a competicdo por sucesso ou
a necessidade de se sentir atraente. Quando o nosso senso de
autoestima resulta de sermos um ser humano intrinsecamente digno
de respeito, em vez de ser contingente na obtencao de certos
ideais, nossa autoestima € mais resiliente.

Descobrimos também que a autocompaixdo estava menos
associada a comparacgao social e a necessidade de retaliar ofensas
pessoais. Também se relacionava com uma menor “necessidade de
fechamento cognitivo”, que €, psicologicamente falando, a
necessidade de estar certo, sem duvida. As pessoas que investem



na autoestima para se sentirem superiores e infaliveis tendem a
ficar irritadas e na defensiva caso se sintam ameacadas. Pessoas
que aceitam compassivamente sua imperfeicdo ndo precisam se
envolver em tais comportamentos para proteger seu ego. Na
verdade, uma descoberta surpreendente do estudo foi a de que as
pessoas com autoestima elevada eram muito mais narcisistas do
que aquelas com baixa autoestima. Em contraste, a autocompaixao
estava completamente desvinculada do narcisismo. (O motivo pelo
qual ndo havia uma associagcao negativa € porque pessoas que nhao
apresentam autocompaixao também nao tendem a ser narcisistas.)

Exercicio um
|dentificando o trapaceiro

A. Liste até dez aspectos de si mesmo que tenham um papel
importante na sua autoestima: coisas que fazem vocé se
sentir bem ou mal sobre si (desempenho no trabalho, papel
como pai, seu peso etc.).

1.




10.

B. Pergunte a si mesmo as questdes a seguir para entender
como esses aspectos que voce listou se relacionam entre si.
Reflita se suas respostas mudam sua forma de pensar sobre
as coisas. Sera que essa impostora da autoestima pode
estar desviando-o do seu caminho?
1. Quero me sentir melhor do que os outros ou me sentir
conectado?
2. Sera que o meu valor vem do fato de eu ser especial ou de
ser humano?
3. Quero ser perfeito ou ser saudavel?

LIBERDADE DO EGO

Embora o0 ego ndao va embora completamente com a
autocompaixao, ele se desloca para um segundo plano. Em vez de



avaliar a si mesmo como um individuo isolado com fronteiras que
estdo claramente definidas em contraste com os outros, vocé se vé
como parte de um todo maior, interconectado. A ideia de que ha um
“‘eu separado” que pode ser julgado independentemente das varias
condigdes interligadas que criaram esse “eu” € uma ilusdo. A
questdo da autoestima sé entra em jogo quando caimos na
armadilha de acreditar que somos “entidades distintas”. Queremos
experimentar a felicidade que deriva de se sentir bem sobre noés
mesmos; todo mundo quer. Além disso, essa felicidade é nosso
direito inato. Mas a felicidade real, duradoura, pode ser mais bem
experimentada quando estamos envolvidos no fluxo da vida
conectada, e nao separados de todo o resto.

Quando estamos filtrando principalmente nossa experiéncia por
meio do ego, tentando constantemente melhorar ou manter a nossa
autoestima elevada, negamos a nGs mesmos a coisa que realmente
gqueremos: sermos aceitos como somos, parte integrante de algo
muito maior do que nossos pequenos “eus”. Infinitos. Imensuraveis.
Livres.



Capitulo oito:
Motivacao e crescimento
pessoal

Quando me aceito como sou, entdo, posso mudar; curioso
paradoxo.
Carl Rogers, Tornar-se Pessoa.

Dois bandidos do velho oeste estavam sentados num saloon
gquando um pergunta ao outro:

—Tem visto Billy the Kid ultimamente?

— Sim. Almocei com ele outro dia.

- E?

— Sim, estava na ponte, vindo a cavalo para a cidade, e la estava
Billy, com uma arma apontada para mim. ‘Des¢ca do cavalo’, ele
disse. O que eu podia fazer? Ele tinha uma arma! Entdo eu desci do
cavalo. Billy apontou para um monte de cocé de cavalo e disse ‘Vé
esse esterco? Coma-o’. O que eu podia fazer? Ele tinha uma armal!
Comi o esterco. Entdo, Billy comegou a rir. Ele riu tanto que deixou
cair a arma. Eu a agarrei. ‘Ei, Billy’, eu disse. ‘Agora eu tenho a
arma. Esta vendo esse coco de cavalo? Coma-o’ Afinal, o que ele
podia fazer? Eu tinha a arma. E ele comeu o cocd. Entdo é como eu
disse, almogamos juntos no outro dia.

Essa piada (obviamente sem fundamento) destaca a crencga
generalizada de que €& preciso colocar uma arma na cabega de



alguém para forca-lo a fazer algo desagradavel ou intragavel,
especialmente quando esse alguém somos nos.

O primeiro motivo que as pessoas dao para justificar o fato de nao
serem mais compassivas consigo mesmas € o medo da preguica e
autoindulgéncia. “Poupe a vara, estrague a crianga”, diz o ditado,
revelando a crenga de que somente a punicao severa pode afastar a
indoléncia. A punicdo corporal pode ser menos comum em familias
e escolas hoje, mas nds ainda utilizamos essa abordagem conosco,
acreditando que o autoflagelo (mesmo sendo mental) é util e eficaz.
E a velha abordagem da cenoura amarrada na ponta de uma vara,
na qual o autojulgamento € a vara e a autoestima € a cenoura. E se
vocé faz o que deve fazer, mesmo contra a sua vontade, pode se
sentir melhor sobre si, evitando ser esmagado pela autocritica.

Eu tive uma aluna de graduagao chamada Holly que realmente
comprou essa ideia. Estava convencida de que precisava ser dura
consigo para se manter na linha. Assim ela seria a pessoa que
almejava se tornar. Nascida em uma familia conservadora do Texas,
com grandes expectativas para sua vida, ela achou que apenas se
formar na faculdade nao era o suficiente: tinha que fazer um MBA.
Seus pais ndo tinham passado do ensino médio e todas as suas
esperancas e sonhos estavam depositados no sucesso da filha.
Holly manteve essa intensa presséo sobre si através da constante
autocritica. Se tirasse uma nota pior do que a esperada em um
teste, maltratava-se com falas duras do tipo: “Vocé € tao estupida e
burra. Nunca vai fazer poés-graduagao se continuar se atrapalhando
assim”. A recompensa pelo trabalho duro, balancando em frente ao
seu nariz (como a cenoura na vara), era o orgulho. Holly queria que
seus pais se orgulhassem dela e queria orgulhar-se de si mesma.
Acreditava que a unica maneira de alcangar seus objetivos era
estimulando-se com a autocritica impiedosa.

Este tipo de pensamento € extremamente comum. Mas sera que é
verdadeiro?



O CHICOTE QUE DESMORALIZA

Primeiro, considere o estado mental que a autocritica produz.
Como ficaria o seu humor ao ouvir as palavras: “Vocé é tao
preguicoso, nao serve para nada, eu te odeio”. Vocé se sentiria
energizado, inspirado, pronto para enfrentar o mundo? Vocé pode
tudo, campeao.

E ainda mais facil de perceber quando pensamos em motivar
outras pessoas, como as criangas. Imagine sua filha de dez anos
chegando em casa com nota baixa em uma prova. Qual é a melhor
maneira de incentiva-la a adotar melhores habitos de estudo e
aumentar seu resultado na préxima prova? Vocé deveria critica-la
furiosamente? Dizer que ela é uma inutil e manda-la para a cama
sem jantar? Claro que nao! Essas criticas duras seriam
emocionalmente achacadoras e esgotariam a energia da crianga
para se dedicar aos estudos. Infelizmente alguns pais usam essa
tatica, que esta longe do ideal. Mais eficaz seria tranquilizar a
pequena de que essas coisas acontecem, que ela pode ter certeza
de que ainda é amada e incentiva-la, com compaixao, a criar uma
nova rotina de estudo, assegurando-lhe que pode e vai fazer melhor.

Nos todos sabemos que as mensagens positivas criam um estado
mental mais propicio para o trabalho duro e o alcance de um
potencial mais alto. Precisamos nos sentir calmos, seguros e
confiantes a fim de alcancarmos nosso melhor resultado. Quando
tentamos motivar aqueles que amamos, normalmente damos um
passo atras para que saibam que acreditamos neles, que eles tém a
nossa infinita lealdade, carinho e apoio. Mas, por alguma razao
estranha, muitas vezes escolhemos uma abordagem exatamente
oposta conosco.

Os pesquisadores que estudam a motivacdo encontraram
evidéncia recorrente de que nosso nivel de autoconfianca tem um
grande impacto em nossa capacidade de atingir objetivos. Dezenas



de estudos confirmaram que nossa crenga em nossa propria
capacidade, ou seja, “autoeficacia” — termo usado pelo psicologo
pesquisador Albert Bandura — esta diretamente relacionada com
nossa capacidade de alcangcar nossos sonhos.

Um estudo acompanhou mais de duas centenas de lutadores,
estudantes do Ensino Médio, na temporada de luta livre. Descobriu-
se que, independentemente de seu sucesso antes da luta, os alunos
que acreditavam na sua eficacia ganharam mais lutas do que
aqueles que duvidavam de si mesmos. Isso ficou especialmente
visivel em situacdbes de alta pressao em que a luta estava
empatada. Uma disputa decidida na prorrogacdo € do tipo “morte
subita”. ganha o primeiro lutador a pontuar. Nao é nada facil, pois a
essa altura os adversarios estdo esgotados e uma gravata indica
uma luta parelha nas habilidades fisicas. Em tais casos, o unico
fator que prediz uma vitéria € a fé do individuo em sua propria
capacidade.

A autocritica tende a minar a crenca na autoeficacia. Por esse
motivo, pode prejudicar a nossa capacidade de fazer o nosso
melhor. Colocando-nos para baixo constantemente, leva-nos a
perder a fé em ndés mesmos, mostrando que ndo somos capazes de
irmos tao longe quanto poderiamos. A autocritica também esta
fortemente associada a depressédo, e uma mente depressiva nao é
exatamente propicia para a atitude “levanta, sacode a poeira e da a
volta por cima”.

A autocritica é de alguma forma um gatilho motivador eficaz, caso
contrario, ndo seria usada por tantas pessoas. No entanto, se a
autocritica funciona de verdade é por apenas uma razio: medo. E
tdo desagradavel nos criticarmos duramente quando falhamos que
ficamos motivados pelo desejo de escapar do nosso proprio
julgamento. E como se déssemos nossa propria cabega para cortar,
constantemente nos ameagando com o pior, sabendo que o terror



de nossa propria critica severa nos impedira de sermos
complacentes.

Essa abordagem funciona até certo ponto, mas tem graves
inconvenientes. Um dos maiores problemas ao usar o medo como
motivador € que a ansiedade pode prejudicar o seu desempenho.
Tanto faz se for panico de falar em publico, de provas, o branco do
escritor ou o medo do palco: sabemos que o medo de ser julgado
pode ser muito debilitante. A ansiedade distrai as pessoas da sua
tarefa, interferindo na sua capacidade de concentracido e no seu
potencial.

A autocritica so cria ansiedade, mas também pode levar a truques
psicologicos que evitam a culpa em caso de falha, o que faz com
que o fracasso seja mais provavel. A tendéncia de minar o
desempenho de forma a criar uma desculpa plausivel para a falha é
conhecida como “autoimpedimento”. Uma forma comum de
autoimpedimento € simplesmente nao tentar de verdade. Se eu nao
praticar antes da partida de ténis com meu vizinho, posso colocar a
culpa por perder o jogo na falta da pratica, e ndo no jogador ruim
que sou. Outra estratégia comum € a procrastinacdo. Se eu me
ferrar na tarefa do trabalho para a qual eu nem mesmo comecei a
me preparar, posso culpar meu fracasso na falta de preparagdo em
vez de na minha incompeténcia.

Uma pesquisa indica que autocriticos sdo menos propensos a
atingir seus objetivos por causa desse tipo de estratégia de
autoimpedimento. Em um estudo, por exemplo, solicitou-se que
estudantes universitarios descrevessem seus varios objetivos:
académicos, sociais e relacionados com a saude, e, em seguida,
informar o progresso que tinham feito para alcancgar essas metas.
Os autocriticos fizeram muito menos progresso na direcdo dos seus
objetivos do que os outros e também relataram que procrastinavam
mais vezes. Assim, em vez de ser uma ferramenta util de motivacao,
a autocritica pode realmente ser um tiro no proprio pé.



Jim foi um dos piores procrastinadores que ja conheci. Tudo que
fazia era no ultimo minuto. Sempre que ele se sentia inseguro sobre
sua capacidade de realizar uma tarefa importante, procrastinava
para que, em caso de fracasso, tivesse a desculpa pronta: “Nao tive

tempo”. Por exemplo, quando fez o exame GRE [2] para tentar entrar
no mestrado, s6 comecou a estudar poucos dias antes. Quando sua
pontuacado chegou, mediana e nao fantastica, ele me disse: “Bem,
realmente nao foi tdo ruim considerando que quase nao estudei’.
Quando chegou a hora de obter um estagio como parte do
programa de mestrado em trabalho social, ele esperou até o ultimo
minuto para enviar os formularios. A Unica oportunidade de estagio
que acabou Ihe sendo oferecida era a que ninguém mais queria.
Sua resposta? “Bem, a maioria das posigcdes ja tinha sido
preenchida quando mandei minha solicitacdo. Pelo menos tenho
alguma coisa”.

O pior, no entanto, foi no dia do seu casamento. A noiva de Jim,
Naomi, fez sozinha todos os preparativos para o grande evento
esperando que a cerimdnia (que aconteceu em uma bela igreja do
século XIX, frequentada pela sua familia desde a sua infancia) fosse
perfeita. Naomi escolheu os vestidos para suas damas de honra e
um smoking para Jim, combinando com os de seus padrinhos. A
unica coisa que pediu para Jim fazer era comprar um par de sapatos
pretos. O casamento seria no domingo ao meio-dia, por isso Jim se
planejou para ir ao shopping as 9h. Teria tempo de sobra para
comprar os sapatos e chegar na igreja as 11h, conforme as
instrugdes. O que ele esqueceu, € claro, € que o shopping nao abre
antes do meio-dia no domingo. Nao havia por ali nenhuma loja de
calcados que abrisse antes do meio-dia. Jim n&o tinha um par de
sapatos; tudo o que tinha eram dois pares de ténis coloridos de
cano alto e um par de sandalias de couro sujas. Estava ferrado. Por
sorte, lembrou-se de uma loja que abria as 10:00 e possuia uma



pequena colecdo de sapatos. Ele poderia comprar algo la. Os
unicos sapatos que havia em preto, no entanto, eram sapatos
comuns do dia a dia, do tipo Crocs. Teriam que servir. Naomi n&o viu
0os sapatos do noivo até ele entrar na igreja e, embora seu rosto
mostrasse uma leve expressao de choque e horror, ela decidiu
ignorar a questao naquele momento e se concentrar no que era
mais importante: seus votos de casamento. No entanto, eu os vi
tendo uma conversa um tanto tensa na festa. Enquanto tentava nao
escutar (ok, talvez estivesse escutando um pouco), ouvi o Jim dizer:
“‘Bem, considerando que eu soO fui as compras essa manh3a, os
sapatos n&o sao tao ruins assim. E sao bastante confortaveis...”

Embora seja verdade que Jim, de alguma forma, tenha
conseguido se safar com seu esforco de ultima hora e assim
escapado das duras criticas por ter sempre uma desculpa pronta na
manga quando se enrola, Jim nunca atingiu todo o seu potencial.
Ele poderia ter entrado numa pos-graduagao melhor, uma na qual
sua inteligéncia pudesse realmente brilhar, se tivesse comecado a
estudar para os testes de admissdo antes. Ele poderia ter
conseguido um estagio melhor, que lhe daria a experiéncia na area
do trabalho social que mais o agradava se tivesse enviado seu
formulario em tempo habil. Poderia ter impedido a briga com a noiva
no dia do casamento se tivesse simplesmente ido ao shopping no
dia anterior. Se estivesse mais confortavel com a possibilidade de
falhar, mesmo quando faz tudo o que pode, ndo usaria a
autossabotagem para salvar o proprio ego. O fracasso € inevitavel
guando nosso esforco é apenas mediano.

PORQUE VOCE SE IMPORTA

Entdo, por que a autocompaixao € um motivador mais eficaz do
que a autocritica? Devido a sua forgca motriz ser o amor, € ndo o
medo. O amor permite o sentimento de confianca e seguranga em



parte pela produg¢éo da ocitocina. O medo nos faz sentir inseguros e
nervosos porque a amigdala cerebral funciona demais, inundando
nossos sistemas com o cortisol. Quando confiamos em uma atitude
compreensiva e compassiva conosco quando falhamos, ndo nos
causamos estresse desnecessario € nem ansiedade. Podemos
relaxar sabendo que vamos ser aceitos independentemente dos
resultados. Mas se isso for verdade, por que devemos tentar fazer o
maximo possivel em tudo? Por que nado colocamos os pés para
cima, comemos pizza e ficamos assistindo a reprises na TV o dia
todo?

Muitas pessoas acham que a autocompaixao € apenas uma forma
de se sentir bem, amado e aconchegado — um jeito de nos
mimarmos e nada mais. Mas a cura e o crescimento nao acontecem
com esse tratamento superficial. Ao contrario da autocritica, que
pergunta “vocé é bom o suficiente?”, a autocompaixao indaga “o que
€ bom para vocé?”. A autocompaixao respeita seu desejo interior de
ser saudavel e feliz. Se vocé se preocupa consigo, vai fazer o que é
preciso a fim de aprender e crescer. Vai querer mudar os padroes
inuteis de seu comportamento, mesmo que isso signifique abrir mao
— por pouco tempo — de certas coisas de que vocé gosta. Pais
preocupados ndo dao doces a seus filhos a toda hora s6 para
agrada-los. Ceder a cada capricho do filho nao significa ser um bom
pai ou uma boa méae. Ser carinhoso com aqueles que vocé se
preocupa significa muitas vezes dizer nao.

Da mesma forma, a autocompaixao envolve valorizar-se de uma
forma profunda, fazer escolhas que levam ao bem-estar em longo
prazo. A autocompaixao quer curar as disfuncées, nao as perpetuar.
Nao ha nada errado em ceder a indulgéncia ocasionalmente, é
claro. As vezes, comer aquele pedaco de cheesecake de limao é
realmente uma forma de autocuidado. Mas o excesso (ou seja,
comer todo o cheesecake) ndo faz bem. E contraproducente porque



nos impede de obtermos o que realmente queremos: alcancar o
nosso potencial mais elevado.

O Buda se refere a qualidade motivacional de autocompaixao
como “esforco correto”. Desse ponto de vista, o esforco errado vem
da preocupagao com o ego, da necessidade de provar a si mesmo e
do desejo de controle. Esse tipo de esfor¢o, na verdade, aumenta o
sofrimento porque promove sentimentos de separacdo e de
desconexao do resto do mundo, configurando a expectativa de que
as coisas devem ser sempre como queremos que sejam. O esforco
correto, por outro lado, vem do desejo natural de curar o sofrimento.
Como disse o Buda: “E como perceber que o cabelo de alguém esta
pegando fogo”. As acbes automaticas quando vemos que esta
saindo fumaca do nosso cabelo (pegar uma toalha molhada ou
entrar no chuveiro) resultam da vontade de resolver o problema e
escapar do perigo de ser queimado. Nao surgem do desejo de
provar que podemos (“veja como sou bom em apagar fogo!”). Da
mesma forma, o esforco oriundo da autocompaixdo nao é resultado
do esforco egoista, mas do desejo natural de amenizar o sofrimento.

Se queremos progredir, precisamos enfrentar as maneiras pelas
quais possamos estar nos prejudicando e descobrir como fazer as
coisas de uma forma melhor. No entanto, ndo temos que ser cruéis
conosco nesse processo. Podemos ser gentis e solidarios enquanto
nos envolvemos na dificil tarefa de mudar. Podemos reconhecer que
a vida é dura, que os desafios sao parte da experiéncia humana.
Felizmente, a bondade e o incentivo fazem muito bem e com
certeza ajudam a engolir o remédio.

Exercicio um
|dentificar o que realmente queremos

1. Pense nas maneiras como vocé usa a autocritica para se
motivar. Existe alguma caracteristica pessoal pela qual se



critica? (como ser temperamental, preguicoso, gordo etc.).
Vocé acha que ser duro consigo mesmo ira ajuda-lo a
mudar? Se sim, tente entrar em contato com a dor emocional
que a sua autocritica causa, dando-se a compaixao para a
experiéncia de se sentir julgado.

2. Em seguida, veja se pode pensar numa maneira mais gentil e
solidaria de se motivar a fazer uma mudanca, caso
necessario. Qual linguagem um amigo sabio e carinhoso, um
pai, um professor ou coach usaria para apontar gentilmente a
improdutividade do seu comportamento e, ao mesmo tempo,
incentiva-lo a fazer algo diferente? Qual € a mensagem mais
favoravel que vocé consegue pensar que esteja alinhada com
0 seu desejo de ser saudavel e feliz?

3. Cada vez que vocé for critico sobre a sua caracteristica
indesejada no futuro, perceba antes a dor do autojulgamento
e em seguida ofereca compaixdo a si proprio. Tente
reformular seu didlogo interno para que seja mais
encorajador e apoiador. Lembre-se de que se vocé realmente
quer se motivar, 0 amor € mais poderoso que o medo.

AUTOCOMPAIXAO, APRENDIZADO E CRESCIMENTO PESSOAL

Muitas pessoas tém medo de nao serem ambiciosas o suficiente
se forem autocompassivas, mas as pesquisas sugerem o contrario.
Em um estudo, examinamos como as pessoas reagiram quando nao
conseguiram cumprir suas expectativas e quao altos eram seus
padroes. Descobrimos que as pessoas autocompassivas eram tao
propensas a terem padrdes elevados para si quanto as outras, mas
eram muito menos propensas a serem duras consigo nas ocasioes
em que nao atendiam seus proprios padroes. Pessoas
autocompassivas estdo mais orientadas para o crescimento pessoal
do que aquelas que criticam a si mesmas continuamente. S&do mais



propensas a formular planos especificos para atingir seus objetivos
e tornar sua vida mais equilibrada. A autocompaixao nido diminui de
modo algum os padrdes que vocé define na vida, mas suaviza a sua
reacdo a fracassos imprevistos, o que realmente o ajuda a atingir
seus objetivos em longo prazo.

A capacidade de realizar nosso potencial depende, em parte, de
onde vem a nossa motivacdo. E intrinseca ou extrinseca? A
motivacao intrinseca ocorre quando somos levados a fazer algo
porque queremos aprender, crescer ou porque a atividade é
simplesmente interessante. A motivacao extrinseca ocorre quando
somos levados a fazer algo a fim de ganhar uma recompensa ou
escapar de uma punicdo. Mesmo quando as recompensas €
punicbes vém de dentro de nds, como, respectivamente, a
autoestima e a autocritica, nossa motivagao ainda € extrinseca, pois
estamos participando de uma atividade com segundas intencgoes.

A psicéloga e pesquisadora Carol Dweck, autora de Mindset: A
nova psicologia do sucesso, distingue duas principais razoes pelas
quais as pessoas querem atingir seus objetivos. Pessoas com
objetivos de aprendizagem sao intrinsecamente motivadas pela
curiosidade e pelo desejo de desenvolver novas habilidades.
Querem alcancgar algo porque buscam adquirir conhecimento e, o
mais importante, cometem erros como parte do processo de
aprendizagem. Pessoas com metas de desempenho, por outro lado,
sdo extrinsecamente motivadas a defender ou melhorar sua
autoestima. Querem se sair bem para que os outros as aprovem e,
dessa forma, tendem a evitar o fracasso a qualquer custo. Isso
significa que, em vez de se desafiar, tomam um caminho seguro.
Vocé conhece o tipo: pessoas que querem apenas um dez bem facil
e realmente nao se importam com o quanto aprenderam no
processo. A pesquisa mostra que, em longo prazo, metas de
aprendizagem sao mais eficazes do que metas de desempenho. As
metas de aprendizagem impulsionam as pessoas a se esforcarem



mais por mais tempo, por gostarem do que fazem. Essas metas
também permitem que as pessoas pecam a ajuda e a orientagao de
que precisam, pois estdo menos preocupadas em parecer
incompetentes.

Veja o exemplo de Kate e Danielle. Irmas gémeas que amavam
animais quando jovens, e tinham dezenas de figuras em gesso de
ledes, zebras, rinocerontes, girafas e outros animais exoéticos nas
paredes do seu quarto. Elas costumavam sonhar em serem
administradoras de zooldgico um dia. Acabaram indo para a mesma
universidade e se matricularam no curso de zoologia mais avancado
do penultimo ano. O curso era extremamente dificil, e ambas foram
reprovadas no primeiro exame. Danielle sempre pensava em si
mesma como uma boa aluna e ndo suportava a ideia de obter uma
nota negativa no curso. Entao desistiu. Kate ndo se importava. Ela
estava aprendendo sobre animais e isso era 0 mais importante. la
ao escritorio do assistente de ensino quase todas as semanas e
acabou recebendo um B no curso. Depois da graduagao, Danielle
conseguiu uma posig¢ao inicial na area de gestao de uma grande
corporacao. O trabalho era bem pago, e ela impressionou todos os
seus amigos por comprar um carro novo depois de apenas alguns
meses no emprego. O trabalho era relativamente facil e seguro, mas
também muito chato. Kate, por outro lado, guardou dinheiro
trabalhando como gargonete para ir para Botswana durante um
més, onde viveu a melhor experiéncia de sua vida. Decidiu abrir seu
proprio negécio de safari e apds varios estagios exigentes com
baixa remuneracao, aprendeu com a pratica e finalmente conseguiu.
Kate e Danielle eram mulheres jovens, inteligentes e trabalhadoras,
mas foi Kate quem desafiou a si mesma e acabou realizando um
sonho ao longo da vida.

Como vocé pode suspeitar, nossa pesquisa concluiu que pessoas
autocompassivas sao mais propensas a aprendizagem. Sua
motivacao deriva do desejo de aprender e crescer, nao do desejo de



escapar da autocritica. Por isso, estdo mais dispostas a assumir
riscos na aprendizagem. Em grande parte, isso acontece porque
nao tém tanto medo do fracasso. Entre um grupo de estudantes
universitarios que tinham rodado recentemente no teste do meio do
semestre, por exemplo, verificou-se que o0s alunos com
autocompaixdo eram mais propensos a reinterpretar o seu fracasso
como uma oportunidade de crescimento, e nido como uma
condenagao da autoestima. Quando vocé pode confiar que a falha
sera recebida com compreensdo, € ndo com julgamento, deixa de
ser o bicho-papdo escondido no armario. Em vez disso, a falha pode
ser reconhecida como o mestre que é.

A pesquisa também indica que o fracasso € menos propenso a
danificar as crencas de eficacia nas pessoas autocompassivas,
porque estas ndo sdo tdo duras consigo quando caem: tém
confianca suficiente em suas habilidades para levantar e tentar
novamente. Na verdade, um estudo recente descobriu que, quando
as pessoas com autocompaixao sao forcadas a desistir de um
objetivo importante para elas — algo inevitavel em algum momento
da vida —, tendem a reorientar a sua energia em um objetivo novo e
diferente. Os autocriticos, por outro lado, sdo mais propensos a
jogar a toalha. As pessoas autocompassivas costumam procrastinar
menos € relatam ser menos preocupadas com a percepcao de sua
performance. Portanto, ndo exigem uma desculpa plausivel pela
falha.

A autocompaixdo definitivamente ndo leva a complacéncia e a
inércia, muito pelo contrario. Ao perder o medo do fracasso,
tornamo-nos livres para desafiarmo-nos em um grau muito maior. Ao
mesmo tempo, ao reconhecer as limitacdes do ser humano, somos
mais capazes de reconhecer quais metas funcionam para ndés e
quais nao funcionam. Além disso, somos capazes de identificar
quando é hora de assumirmos uma nova abordagem. Longe de ser
uma forma de autoindulgéncia, a autocompaixdo e a verdadeira



realizacdo andam de maos dadas: a autocompaixao nos inspira a
perseguir nossos sonhos e cria uma mentalidade corajosa,
confiante, curiosa e resiliente que nos permite realmente alcancga-
los.

Exercicio dois
Autocompaixao e procrastinacao

Costumamos procrastinar por razbées diferentes. As vezes,
SOMOS preguigosos ou simplesmente ndo queremos fazer uma
tarefa desagradavel. Outras vezes, temos medo de fracassar.
Felizmente, a autocompaixao pode derrubar o obstaculo da
procrastinacaio.

Desagrado ou preguica

E muito comum adiar tarefas desagradaveis, como fazer o
imposto de renda ou escrever ideias para um trabalho chato.
Mesmo que a tarefa ndo seja particularmente desagradavel,
como dobrar e guardar a roupa, as vezes ficamos apenas com
preguica de levantar o traseiro. Nao € nenhuma surpresa, uma
vez que é natural querer relaxar e evitar funcdes chatas. Além
disso, o adiamento ndo € necessariamente um problema, a
menos que acabe causando mais estresse em sua vida, por
vocé nao estar fazendo o minimo necessario. Se vocé acha
que procrastina quando se confronta com coisas que nao quer
fazer, possivelmente sera levado para a emogao subjacente a
sua propria resisténcia. Muitas vezes evitamos pensar em
tarefas indesejaveis porque nos sentimos desconfortaveis.
Outra abordagem, no entanto, € dar-se compaixao por reacoes
bastante humanas, como desagrado e evasao. Permita-se
mergulhar completamente na sensagao do medo ou da letargia
ou do que quer que esteja surgindo quando vocé pensa sobre a



tarefa. Vocé consegue sentir as emogdes em seu corpo,
mantendo-se consciente delas e sem julgamento? Reconheca
que esses sdao momentos de sofrimento em pequena escala.
Todas as nossas emocgdes sao dignas de serem sentidas e
validadas. Uma vez que vocé se der a sensacado de conforto
necessaria, vai provavelmente se encontrar menos resistente
para comegar.

Medo de falhar

As vezes, as emocgdes subjacentes a nossa procrastinacio
habitual sdo mais profundas. Se a tarefa é importante, como
comegar um projeto grande no trabalho, muitas vezes o que
assusta é a possibilidade de falha. Os sentimentos de medo
que surgem quando se pensa em assumir o projeto, e 0s
sentimentos de indignidade que surgem quando pensamos na
possibilidade de estragar tudo podem ser devastadores. Mais
uma vez, quando nao quiser experimentar emogoes
desagradaveis, a procrastinacdo € uma forma muito comum de
controle. E, as vezes, nossa tentativa inconsciente para nos
sabotarmos é para que, caso falharmos, possamos evitar o
sentimento de indignacao, justificando o nosso fracasso com o
fato de n&o termos tido tempo suficiente para fazé-lo de forma
adequada. Se esse padrao for habitual, ele pode limitar vocé
seriamente de atingir seu potencial pleno.

Quando suspeitar que o medo do fracasso esteja alimentando
a sua procrastinagao, revisite o que tem sido discutido neste
livro. Lembre-se: todas as pessoas falham em algum momento.
E parte da condicdo humana. E cada erro é uma poderosa
oportunidade de aprendizagem. Prometa a si mesmo que, se
vocé falhar, vai ser amavel, gentil e compreensivo consigo, em
vez de usar a dura autocritica. Conforte a criangca pequena



dentro de vocé e afaste o seu medo. Se nido quiser se
aventurar no escuro desconhecido, assegure-se de que vocé
vai prestar apoio a si mesmo ao longo do caminho. Assim, veja
se vocé consegue mergulhar na tarefa. Como todos sabemos
por experiéncia, a pior parte de uma tarefa dificil € muitas
vezes tomar coragem para comega-la.

PROCURANDO A VERDADEIRA FELICIDADE

O sonho inspirado na autocompaixdo € mais propenso a produzir
a verdadeira felicidade do que aquele motivado pela autocritica.
Nossa pesquisa indica que as pessoas autocompassivas tendem a
ser mais auténticas e autbnomas na vida, enquanto aquelas sem
autocompaixao tendem a ser mais conformistas, porque nao querem
correr o risco do julgamento social ou da rejeigao. A autenticidade e
a autonomia sao cruciais para a felicidade porque, sem elas, a vida
pode parecer um trabalho penoso e sem sentido.

Holly, a estudante de graduacdo de que eu falei no capitulo
anterior, finalmente aprendeu a licao. Depois de estudar o conceito
de autocompaixao em uma das minhas aulas, comecou a ver que
ser tdo critica consigo s6 causava danos. Estava ficando com
enxaqueca, e o médico |lhe disse que era estresse. Estresse
autoinduzido. As dores de cabecga ficaram tdo fortes e longas que
Holly tinha problemas para estudar. Precisava fazer alguma coisa.
Entdo, decidiu dar uma chance real a autocompaixdo. Ajustou o
despertador em seu telefone celular para tocar em varios intervalos
durante o dia e, sempre que ele soava, perguntava a si mesma:
“Qual é a coisa mais saudavel e mais autocompassiva para eu fazer
agora?” (Como vocé pode ver, Holly fez tudo de forma muito
metodica e determinadal)

Apds cerca de um més, reunimo-nos para falarmos sobre a sua
experiéncia. Para sua propria surpresa, Holly disse que n&o estava



estudando com menos frequéncia e nem com menos seriedade por
estar sendo gentil consigo. Na verdade, sempre que parava para se
questionar, a resposta muitas vezes era focada em seu trabalho da
universidade. No entanto, ela comecou a tirar uns cochilos durante o
dia se tivesse estudado até tarde na noite anterior, e, como
resultado, estava mais alerta quando trabalhava. Também tentou
usar uma linguagem mais suave e solidaria consigo sempre que
tinha dificuldades ou ficava confusa. Isso pareceu ajuda-la a
conseguir resolver a situagao mais rapidamente. Na verdade,
quando estava enfrentando um momento particularmente dificil com
um artigo, ia ao escritério do professor para pedir ajuda. Nunca tinha
feito isso antes por medo de parecer estupida. Mas finalmente
percebeu que era apenas um ser humano e precisava de ajuda.
Assim, conseguiu fazer um trabalho muito melhor.

Cerca de um ano depois, Holly veio ao meu escritério para dar um
oi e pedir que eu Ihe escrevesse uma carta de recomendacao para a
pos-graduagdao. Holly se formara em Administragdo e tinha
planejado fazer um MBA — um plano que, certamente, orgulharia
seus pais. Em vez disso, Holly decidiu se inscrever em uma escola
de ensino especial. Tinha sido voluntaria num trabalho com criancgas
com deficiéncia (para enfeitar seu curriculo, ela admitira) e
inesperadamente achou seu caminho. O periodo como voluntaria foi
a sua experiéncia profissional mais feliz, e Holly queria fazer a
diferenca no mundo. Apesar dos protestos dos pais, percebeu a
importadncia de buscar a felicidade e fazer o que a satisfazia
pessoalmente. Hoje em dia, Holly tem um mestrado em educacao
especial e, da ultima vez que soube dela, tinha ascendido como
professora em uma escola primaria local. A autocompaixdo pode
nos levar a fazer escolhas ndo convencionais, mas essas serao as
escolhas certas feitas pela razdo certa — o desejo de seguir os
NOSsos coragoes.



A AUTOCOMPAIXAO E O NOSSO CORPO

Grande parte da minha discussao de autocompaixao e motivagao
tem se concentrado no dominio da aprendizagem, provavelmente
porque sou professora universitaria e lido com essas questdes todos
os dias. Mas esse sentimento € um poderoso motivador em muitos
dominios diferentes. A autocompaixdo desempenha um papel
particularmente forte na luta épica para aceitar 0 nosso corpo.
Muitas vezes rasgamo-nos em pedagos com a autocritica quando
nossa aparéncia ndo € do jeito que gostariamos. Olhamos as
modelos supermagras e aerobicamente produzidas nas capas de
revistas e, compreensivelmente, sentimos que n&o nos
enquadramos. Até as meninas da capa acham que nao se
enquadram, uma vez que a maioria das imagens é melhorada
digitalmente.

A beleza é hipervalorizada em nossa sociedade e, por isso, nao &
de surpreender que uma das areas mais importantes para a
autoestima seja o nosso senso de atratividade. Isso vale para
ambos 0s sexos, mas € especialmente verdadeiro para as mulheres.
Se vocé quer saber por que as adolescentes tém problemas de
autoestima, so precisa considerar sua atratividade percebida. Uma
pesquisa mostra que a percepcdo da prépria atratividade nos
meninos tende a se manter relativamente estavel durante os anos
da infancia e adolescéncia: terceiro ano, boa aparéncia; sétimo ano,
boa aparéncia; décimo-primeiro ano, ainda boa aparéncia. As
meninas, por outro lado, se sentem mais inseguras a medida que
ficam mais velhas: terceiro ano, boa aparéncia; sétimo ano, sem
tanta certeza; décimo-primeiro ano, estou tao feia!

O que ha de errado com esse quadro? Os meninos sao realmente
mais atraentes do que as meninas? Acho que ndo. O problema é
que os padrbées de beleza feminina sdo muito mais elevados,
especialmente em relacdo ao peso. Espera-se que as mulheres



sejam mageérrimas, mas, também, supercheias de curvas; um ideal
quase impossivel de alcangcar sem cirurgia plastica e dieta
constante. Podemos pensar que principalmente os ricos e famosos
se apegam a esse ideal n&o realista. Piadas como esta atestam:
‘Um mendigo se aproximou de uma mulher muito bem vestida na
avenida Rodeo Drive e disse: ‘Eu nhdo como nada faz quatro dias’.
Ela olhou para ele e disse: Nossa, eu adoraria ter a sua forca de
vontade!”

Pesquisas indicam que quatro a cada cinco mulheres americanas
estdo insatisfeitas com a sua aparéncia e mais da metade esta
sempre de dieta. Quase 50% de todas as meninas entre a primeira
e a terceira séries dizem que querem ser mais magras e, aos 18
anos, 80% relatam ja ter feito dieta em algum momento da vida.

Para alguns, a obsessdo com a magreza leva a disturbios
alimentares, tais como anorexia ou bulimia. Anorexia significa comer
tdo pouco que se chega a beira da inanigdao. Bulimia significa comer
grandes quantidades de alimento de uma unica vez e, em seguida,
livrar-se das calorias por meio de vémitos, abuso de laxantes ou de
exercicios. Apesar da forte énfase cultural na magreza e na dieta,
no entanto, o disturbio alimentar que mais prevalece ainda é
realmente a compulsdo alimentar — a qual ocorre quando as
pessoas comem demasiadamente, passando do ponto de estarem
cheias, sem purgar depois.

Os psicologos concordam que o comportamento alimentar
compulsivo esta muitas vezes tentando saciar uma fome emocional
interna. Ficar cheio entorpece sentimentos dolorosos. E uma forma
de se medicar com alimentos, entregando-se aos prazeres da
comida. Também é uma maneira facil de se fazer feliz, pelo menos
em curto prazo. No entanto, o impacto dos excessos em longo prazo
nao é agradavel. Um tergo de todos os americanos € classificado
como obeso, e estima-se que metade desse numero tenha
problemas de compulsao alimentar. Essa tendéncia gera inumeros



problemas de saude e custa bilhdes de ddlares ao sistema de saude
a cada ano. Sem mencionar a dor emocional e a autoaversao
experimentadas pelas pessoas obesas. Pessoas com transtorno
compulsivo alimentar vivem presas em uma espiral infeliz — o
combustivel da depressao conduz a obesidade, e esta leva a mais
depressao.

Entao por que o excesso de peso é tao comum quando a maioria
das pessoas esta tentando fazer dieta? Porque, como quase todo
mundo sabe por experiéncia pessoal, as dietas ndo funcionam. As
pessoas querem emagrecer porque odeiam a sua aparéncia, mas
quando quebram sua dieta, como todas geralmente fazem, ficam
propensas a ganhar de volta mais do que perderam. Depois de
comer demais em uma festa no escritério, por exemplo, as
conversas ficam assim: Eu ndo posso acreditar que comi tanto.
Estou muito chateado comigo mesmo. Eu podia comer uma bacia
de batata frita, ja que obviamente sou uma causa perdida. E, claro,
criticar-se dessa forma faz vocé comer ainda mais, como um meio
de se reconfortar — vocé come para se sentir melhor porque se
sente mal por ter comido. E um ciclo vicioso dificil de parar, e é uma
das razdes pela qual o efeito sanfona € tdo comum.

Uma resposta autocompassiva para quebrar sua dieta parece
radicalmente diferente. Em primeiro lugar, a autocompaix&o envolve
perdoar a si mesmo pelos seus lapsos. Se o0 seu objetivo é ser
saudavel, entao realmente nao importa se vocé sair da dieta de vez
em quando. N&o somos maquinas cujo mostrador pode
simplesmente marcar: “reduzir a entrada de caloria”. A maioria das
pessoas flutua na capacidade de manter o foco nos objetivos
alimentares. Dois passos para a frente e um passo para tras parece
ser o caminho natural das coisas. Ter compaixao por si mesmo
quando sair da dieta pode reduzir a tendéncia a comer em excesso
para se reconfortar.



Um estudo recente corrobora essa afirmacdo. Alunas de
graduacéao foram convidadas para comer rosquinhas como parte do
estudo. Foi-lhes dito que estavam participando de um estudo sobre
o habito de comer enquanto se assiste a televisdo. Depois da
rosquinha, metade das participantes recebeu instrucdes para ser
compassiva pela indulgéncia de comer um doce: “Varias pessoas
disseram que se sentem mal por comer rosquinhas neste estudo,
espero que vocé nao seja dura consigo. Todos comem mal as vezes
e todos os participantes deste estudo estdo comendo a mesma
coisa, entdo eu nao acho que exista qualquer razao para vocé se
culpar’. Para o grupo de controle, ndo foi dito nada. Os
pesquisadores descobriram que as mulheres de dieta no grupo de
controle se sentiam mais culpadas e envergonhadas depois de
comer a rosquinha. E, mais tarde, quando lhes foi dada a
oportunidade de comer doces como parte de uma suposta sessao
de “degustacado”, elas realmente comeram mais do que as
participantes que nao estavam de dieta. Em contraste, as mulheres
de dieta que foram encorajadas a serem autocompassivas estavam
muito menos perturbadas. Nao comeram demais na sessédo de
degustacido e foram mais capazes de manter suas metas de perda
de peso, apesar de terem saido da linha momentaneamente.

O exercicio fisico também é importante para ser saudavel. Uma
pesquisa sugere que as pessoas autocompassivas tendem a se
exercitar pelas razbes certas. Por exemplo, as mulheres
autocompassivas tendem a ter uma motivacdo intrinseca para o
exercicio, e ndo extrinseca. Isso significa que praticam esportes ou
se exercitam porque acham que é gratificante e vale a pena, nao é
por obrigacdo. A pesquisa também mostra que as pessoas
autocompassivas sdo mais confortaveis em relacdo a seu corpo e
nao tém obsessdo com a sua aparéncia, diferentemente das
autocriticas. Os autocompassivos também sido menos propensos a
se preocupar com o julgamento alheio sobre a sua aparéncia.



Os esforcos de emagrecimento da Oprah tém sido foco de
atencao da midia, e a apresentadora € um grande exemplo de como
lidar com as questdes do corpo compassivamente. Em um episodio
memoravel do seu programa em 1988, ela carregou um caminhao
com gordura para representar os quase trinta e um quilos que havia
perdido. Pouco tempo depois, ela ganhou o peso de volta. Oprah
perdeu peso novamente em 2005, por meio de um programa de
dieta bem balanceada e de exercicios cronometrados. Depois,
acabou ganhando muitos dos quilos novamente. Apesar dos altos e
baixos, Oprah continua focada no que € mais importante: “Meu
objetivo ndo é ser magra. Meu objetivo é alcangar um peso que meu
corpo possa sustentar, para ser forte, saudavel e estar em forma.
Para ser eu mesma. Meu objetivo € aprender a abragar este corpo e
ser grata a cada dia pelo que ele ja me deu”.

Quando vocé nao precisa ser perfeito para se sentir bem consigo,
pode esquecer a fixacdo obsessiva de ser magra ou bonita e se
aceitar (ou até mesmo se deleitar com) seu jeito de ser. Estar
confortavel em sua propria pele permite que vocé se concentre no
que € realmente importante: ser saudavel, com aparéncia boa
sempre.

Exercicio trés
A autocompaixao e 0 N0Sso corpo

Ter compaixdo pela imperfeicdo do nosso corpo pode ser
especialmente difici em wuma cultura obcecada com a
atratividade fisica. Precisamos aprender a amar e a aceitar
NOSSOS COrpos COMoO Sao, hao em comparagao a midia e suas
imagens irreais de beleza. Ao mesmo tempo, muitas pessoas
nao cuidam direito de seu corpo. O estresse da vida muitas
vezes nos leva a comer e beber mais do que deveriamos, € o
nosso corpo pode sofrer devido a falta de exercicio e de tempo



ao ar livre. O caminho prudente € aceitar nossa imperfeicio,

reconhecendo que a beleza vem em todas as formas e

tamanhos diferentes, ao mesmo tempo em que nutrimos a

nossa saude fisica e nosso bem-estar.

1. Comece pegando uma caneta e um papel e faga uma
espécie de avaliacdo honesta do seu corpo. Primeiro, liste
todas as caracteristicas de seu corpo de que vocé gosta.
Talvez tenha um cabelo incrivel ou um sorriso agradavel. Nao
se esqueca de coisas que normalmente nao afetam sua
autoimagem: o fato de ter maos fortes ou boa capacidade
digestiva do seu estbmago (ndo € algo tao irrelevante
assim!). Permita-se apreciar plenamente aspectos do seu
corpo com os quais vocé esteja feliz.

2. Agora liste todas as caracteristicas de que nao gosta tanto.
Talvez vocé tenha pele ressecada ou ache seus quadris
grandes demais ou esteja fora de forma e se canse
faciimente. Dé a si mesmo a compaixao pela dificuldade de
ser um humano imperfeito. Todo mundo tem aspectos em seu
corpo com os quais esta descontente. Quase ninguém atinge
o seu fisico ideal. Ao mesmo tempo, certifique-se de que
vocé esta fazendo uma avaliacio equilibrada de seus déficits.
O fato de seu cabelo estar ficando branco realmente é um
problema? Os cinco quilos extras realmente o impedem de
estar bem e saudavel em seu corpo? Nao tente minimizar
suas falhas, mas tampouco as exagere.

3. Agora, dé a si mesmo compaixdo por suas imperfeicoes.
Lembre como é dificil sentir pressado social para ser de uma
determinada maneira. Tente ser gentil, solidario e
compreensivo consigo enquanto enfrenta este sofrimento
comum a maioria das pessoas: estar insatisfeito com o seu
corpo.



4. Por fim, tente pensar se existem caminhos que o ajudem a se
sentir melhor com seu corpo. Esqueca-se do que as outras
pessoas pensam, ha algo que vocé gostaria de mudar porque
se preocupa consigo mesmo? Vocé iria se sentir melhor
perdendo alguns quilos, fazendo mais exercicio ou, até
mesmo, pintando mechas no cabelo para esconder os fios
brancos? Se assim for, va em frente! Enquanto traca as
mudancgas que almeja, certifique-se de motivar-se com
bondade em vez de autocritica. Lembre-se de que o mais
importante é o seu desejo de ser saudavel e feliz.

AUTOCLAREZA E AUTOAPERFEIGOAMENTO

A autocompaixao nao fornece apenas um poderoso motor
motivacional para a mudanca, ela também oferece a clareza
necessaria para saber o que precisa ser mudado com prioridade.
Uma pesquisa indica que as pessoas que sofrem com a vergonha e
o autojulgamento sao mais propensas a culpar 0os outros por suas
falhas morais. Quem quer admitir suas inadequagdes quando isso
significa ficar de frente para os cédes de ataque da autocritica? E
mais facil varrer as coisas para baixo do tapete ou apontar o dedo
para alguém.

Os homens sao especialmente vulneraveis em relagdo a esse
padrao, uma vez que o ideal de masculinidade em nossa cultura é
de forga e invencibilidade. Quando confrontados com suas
insuficiéncias, os homens costumam usar a raiva para se desviarem
da responsabilidade. Pela raiva, sentem-se temporariamente
resistentes e poderosos, encobrindo qualquer sentimento de
fraqueza decorrente do fracasso pessoal. Ao culpar os outros, eles
também podem se sentir como vitimas (dos humores erraticos ou da
lingua afiada de sua esposa, por exemplo), o que, por sua vez,



legitima a sua raiva. E um ciclo que pode levar a um comportamento
verdadeiramente vicioso.

Steven Stosny, o conhecido autor de Love Without Hurt (em
portugués, Amor Sem Dor), criou um programa centralizado no
desenvolvimento da autocompaixao para homens emocional e
fisicamente abusivos. Em trés dias de oficinas — ou “campos de
treinamento” —, homens com problemas graves de raiva aprendem a
ver e compreender claramente os sentimentos de vulnerabilidade
escondidos por tras de sua furia para que o ciclo de culpa e
destruicdo possa acabar. Quando comecam a relacionar as suas
deficiéncias com compaixao, em vez de com vergonha, ja nao
precisam negar a sua responsabilidade para defender o seu ego.
Isso permite que se concentrem no seu verdadeiro desejo: fomentar
o amor em relagdes de apoio mutuo com os outros. A geréncia da
raiva nos campos de treinamento do Stosny € uma das acdes mais
bem-sucedidas no pais e atesta o poder da autocompaixdo para
promover a clareza e a mudanca.

Outro estudo recente reforca o poder da autocompaixao de nos
apontar nossas fraquezas. Os participantes foram convidados a
recordar uma falha, rejeicdo ou perda que lhes fez mal. Foi
solicitado que escrevessem sobre o evento, suas causas, as
pessoas envolvidas, como tudo aconteceu e como se sentiram e se
comportaram no momento. Depois disso, os pesquisadores deram
ao grupo exercicios destinados a ajuda-los a ter compaixao por si
mesmos naquele evento. Por exemplo, foram convidados a listar
situacdes em que outras pessoas tiveram experiéncias semelhantes
e a escrever um paragrafo expressando sentimentos de bondade,
interesse e compreensao sobre o que tinha acontecido. Ao outro
grupo, foi simplesmente pedido que escrevessem sobre o evento
sem nenhuma instrugcdo especial. O grupo encorajado a ter
compaixdo descreveu emog¢des menos negativas (como raiva,
ansiedade ou ftristeza) associadas aquela memoéria. Ao mesmo



tempo, esses participantes também assumiram responsabilidade
pelo evento.

A autocompaixao nao nos deixa fora do ar. Em vez disso, suaviza
0 golpe do autojulgamento. Podemos nos ver com muito mais
honestidade e clareza, e, assim, reconhecemos nossa humanidade
imperfeita. Talvez tenhamos a tendéncia a exagerar: para nao nos
tornarmos responsaveis, para sermos passivos, para Sermos
controladores e assim por diante. A fim de trabalhar nesses padroes
e nos ajudar a sofrer menos por causa deles, precisamos
reconhecer nossas deficiéncias. Precisamos reconhecer como
prejudicamos o0s outros se quisermos curar as feridas que
causamos. Se aceitarmos que todas as pessoas cometem erros e
se arrependem de suas acdes, poderemos admitir nossos erros e
tentar fazer coisas boas novamente. Se estamos consumidos com
sentimentos de vergonha e inadequacéao pelo que fizemos, estamos
realmente sendo autoabsorvidos. Nao estamos focando nossa
atencao e preocupacao onde é mais preciso — na pessoa que vocé
feriu. A autocompaixado fornece a seguranca emocional necessaria
para assumir a responsabilidade por nossas agodes, considerar seu
impacto sobre os outros e pedir desculpas sinceras pelo nosso
comportamento.

MINHA HISTORIA: AINDA TENTANDO DEPOIS DE TODOS ESSES
ANOS

Apesar de exercitar a autocompaixao por quase quinze anos, nem
sempre pratico o que prego. Tenho uma tendéncia a ser irritavel
quando estou estressada e, como me referi no inicio deste livro,
muitas vezes descarrego no meu marido. Se eu estiver de mau
humor e observar que Rupert ndo lavou a louga quando era sua vez,
acabarei tendo uma reagao muito negativa e desproporcional ao
evento. Em seguida, acabo exagerando a gravidade do que



aconteceu para justificar a minha emocao desmedida. “Vocé nunca
liga a maquina de lavar lougca e sempre deixa pratos sujos
apodrecendo na pia” (isso realmente ndo acontece com tanta
frequéncia e, as vezes, faco exatamente a mesma coisa). “Vocé é
tao irresponsavel!” (ignorando completamente o fato de que ele esta
cheio de trabalho e com um prazo curto, o que tem ocupado toda a
sua atencdo). Antes de comecar minha pratica de autocompaixao,
usava toda minha ingenuidade mental para convencer Rupert que
minhas rea¢des eram culpa dele, ndo minha. Se ele me acusasse
de ser injusta, eu conseguia encontrar dez razdes pelas quais, na
verdade, a minha resposta era perfeitamente apropriada. E doloroso
admitir que, por vezes, ficamos de mau humor e, por alguma razao,
sentimo-nos compelidos a descarregar nas outras pessoas —
geralmente naquelas que amamos.

Um fruto da minha pratica de autocompaixao, no entanto, é que eu
sou, agora, muito mais capaz de me ver com clareza e de admitir
meus erros. Se estou irritada e fago algum comentario mais forte,
costumo pedir desculpas antes mesmo de ouvir as palavras “Isso é
injusto!” sairem da boca de Rupert. E engracado, mas eu ndo levo
mais meu mau humor de forma tdo pessoal. Por algum motivo —
minha personalidade, meu ciclo hormonal, o clima — eu as vezes
sou rabugenta. Nem sempre, ndo geralmente, s6 as vezes. Isso
passa a ser um calcanhar de Aquiles, mas de forma alguma me
define.

Por ser autocompassiva, posso admitir que estou descompensada
quando esse mau humor surge e me concentrar em remediar a
situacdo. Isso geralmente envolve explicar ao Rupert que o que
estou sentindo nao tem nada a ver com ele. Diante disso, Rupert
consegue ser compreensivo e até mesmo simpatico, em vez de
defensivo. Em seguida, tento encontrar maneiras de melhorar o meu
humor. Pedir um abrago € um grande remeédio, mas s é possivel
apds um pedido de desculpas. E depois do pedido de desculpas e



do abracgo, adivinha? Ele normalmente se desculpa também. Afinal,
brigas sao muitas vezes uma via de mao dupla. Embora o meu
humor irritavel ainda apareca, eu ja ndo o descarrego em cima do
Rupert com tanta frequéncia.

Quando vocé cometer erros ou ficar aqguém de suas expectativas,
pode jogar fora aquele chicote de couro cru. No lugar dele, jogue o
cobertor aconchegante da compaixao sobre os seus ombros. Assim
vocé estara mais motivado a aprender, a crescer e a fazer as
mudancgas necessarias em sua vida. Ao mesmo tempo, tera mais
clareza para identificar onde esta agora e aonde vocé quer ir depois.
Tera a seguranca necessaria para correr atras do que realmente
quer, bem como o apoio e o incentivo necessarios para realizar seus
sonhos.



Parte quatro

A autocompaixao em relacao
aos outros




Capitulo nove:
Compaixao pelos outros

Se alguém é cruel consigo, como podemos esperar que seja
compassivo com oS outros?
Hasdai Ibn Shaprut (estudioso judeu, século X)

Uma mulher de quarenta e poucos anos, cabelo loiro, olhos
acinzentados e rosto gentil. Estavamos num jantar, revezando entre

cenouras e homus[10], quando ela me perguntou o que eu fazia para
viver. “Eu estudo autocompaixao”, respondi. Ela inclinou a cabeca
ligeiramente para um lado. “Autocompaixao? Mas eu pensava que a
compaixao, por definicdo, fosse algo que vocé tem por outras
pessoas. Como vocé pode ter compaixao por si?” Expliquei que a
compaixao era simplesmente uma maneira de se relacionar com o
sofrimento, seja 0 seu proprio ou o de outra pessoa. Eu podia vé-la
digerindo a ideia. “Hum. Acho que faz sentido”. E perguntou: “Ter
autocompaixao significa que vocé também tem mais compaixao por
outras pessoas?”. “Bem”, arrisquei, “sim e ndo...”

As pessoas me fazem essa pergunta o tempo todo. A resposta é
realmente um pouco complicada. No meu primeiro estudo sobre a
autocompaixdo, fiz a seguinte pergunta: “Vocé tende a ser mais
gentil consigo ou com os outros?” Descobri que as pessoas pouco
autocompassivas se diziam mais gentis com os outros, ao passo
que as mais autocompassivas afirmavam ser igualmente gentis com
0os outros e consigo. Trocando em miudos, todo mundo se disse



gentil com os outros, mas somente as pessoas autocompassivas
afirmaram ser gentis consigo.

Em outra pesquisa, meus colegas e eu descobrimos que as
pessoas autocompassivas nao tinham pontuagcao mais alta na
medida geral do amor compassivo, da empatia ou do altruismo — os
quais mobilizam a preocupag¢ao para o bem-estar dos outros — do
que aqueles que nao tém autocompaixdo. Isso ocorre porque 0S
individuos que nao tém autocompaixao, apesar de constantemente
julgarem-se, frequentemente sdo muito cuidadosos em relagao as
outras pessoas.

Observe o caso da mulher que conheci na festa, por exemplo.
Sharon, uma enfermeira geriatrica experiente, era um modelo de
compaixdo. Ela muitas vezes fazia visitas domiciliares aos seus
pacientes idosos, levando pequenos mimos como biscoitos ou flores
do seu proprio jardim, para fazé-los se sentirem especiais e
cuidados. Ela estava constantemente contando piadas para elevar o
animo: “Vocé sabe que vocé esta velho quando ‘ter sorte’ significa
conseguir encontrar o seu carro no estacionamento”. Quando tinha
que ajudar seus pacientes com uma tarefa embaragosa, como trocar
a fralda dos adultos, ela olhava a pessoa no rosto para se certificar
de que o paciente nao se sentia constrangido ou envergonhado.
“Acontece com todos em algum momento da vida, ndo ha nada com
que precise se preocupar’.

Embora Sharon achasse facil ser gentil e compreensiva com os
idosos sob seus cuidados, era extremamente dura consigo. Caso se
atrasasse para um compromisso ou esquecesse algum item da sua
lista de tarefas diarias, castigava-se com autocritica. “Que idiota!
Essas pessoas dependem de vocé! Quando vocé vai crescer?”.
Certa vez perguntei a Sharon se ela falaria com seus pacientes,
com 0s quais se importava, da mesma maneira que falava consigo.
“Claro que nao!” “Entao por que vocé se trata assim?”. “Eu n&o sei”,



ela disse com um olhar confuso em seu rosto. “Acho que me parece
certo!”

Pessoas como a Sharon estdo em toda parte, especialmente no
Ocidente, onde as tradi¢cdes religiosas e culturais tendem a exaltar o
autossacrificio — particularmente para as mulheres. Nossa pesquisa
mostra que as mulheres tendem a ter niveis de autocompaixao um
pouco menores do que os homens, em grande parte porque se
julgam e se criticam com mais frequéncia. Ao mesmo tempo, as
mulheres tendem a ser mais solidarias e a ter mais empatia com os
outros do que os homens. Sao socializadas para serem cuidadoras,
abrir abnegadamente seus coracdées aos seus maridos, filhos,
amigos e pais idosos, mas nao sao ensinadas a cuidar de si. Ficou
gravado para sempre no imaginario popular o filme da década de
1970 The Stepford Wives (Esposas em Conflito), que retrata o
pressuposto da mulher ideal: ela deve cumprir os papéis de
cozinheira, empregada domeéstica, amante e baba sem reclamar.
Suas proprias necessidades e preocupacdes ndo sio relevantes.

Embora a revolucdo feminista tenha ajudado a expandir os
horizontes das mulheres e agora haja mais presenca feminina em
cargos de lideranga empresarial e politica, a ideia de que devem ser
cuidadoras abnegadas nao desapareceu. Além de sermos esposas
amorosas e provedoras da casa, devemos ser bem-sucedidas em
nossas carreiras. O livro de Dana Crowley Jack, Silencing the Self
(em portugués, Silenciando o Eu), abre com uma citagdo que
captura a experiéncia de muitos.

Posso falar objetivamente que estou acima da média em
relacdo a aparéncia, sou muito bem-sucedida com a minha
arte, sou boa em canto, sou sociavel e fago amigos facilmente.
Posso dizer tudo isso, mas, ainda assim, ha uma voz que diz:
“Yocé ndo é boa o bastante, isso ndo serve para nada” Eu
sempre sinto que o fracasso do meu casamento foi minha



culpa, porque eu queria uma carreira e ndo sabia administrar a
vida profissional e o papel de esposa.

Em vez de serem compassivas consigo mesmas, percebendo que
sao apenas humanas e fazem o que podem, as mulheres tendem a
se julgar incansavelmente, acreditando que deveriam fazer mais.
Como resultado, muitas tém a sensacdo de que ndo tém direito a
serem destinatarias de cuidado.

A compaixao por si e pelos outros nao necessariamente
caminham juntas e, para prova-lo, s6 precisamos olhar para as
mulheres abnegadas que cuidaram de nds ao longo de toda a nossa
vida.

COLOCANDO AS COISAS EM PERSPECTIVA

Dito tudo isso, ha também provas de que a autocompaixao esta
relacionada com a compaixao pelos outros em determinados
contextos. Por exemplo, um estudo recente descobriu que os
individuos autocompassivos tém objetivos diferentes em relacdo as
suas amizades. Eles sao mais propensos a se concentrar na ajuda e
no incentivo de seus amigos e a serem compassivos com Seus erros
e fraquezas. Também estdo mais dispostos a admitir suas falhas e
defeitos. Em suma, o estudo constatou que as pessoas
autocompassivas sao mais capazes de construir amizades intimas,
auténticas e de apoio mutuo. No proximo capitulo, apresentarei uma
pesquisa evidenciando que pessoas autocompassivas também
tendem a dar mais apoio e a cuidar com mais zelo de seus parceiros
romanticos. Por sermos tdo vulneraveis emocionalmente nas
relagbes intimas e termos nosso interior desnudado, muitas vezes
sentimo-nos inseguros sobre o julgamento alheio. Quando paramos
de nos julgar e nos avaliar, no entanto, nao precisamos nos



preocupar tanto com a aprovagido dos outros, e podemos nos
concentrar em atender as suas necessidades emocionais.

A compaixao envolve sentimentos de cuidado e preocupacido com
os outros, mas também envolve assumir o ponto de vista daqueles
que estdo sofrendo — colocar-se no seu lugar, por assim dizer. Em
vez de julgarmos rapida e facilmente os erros alheios, por meio da
compaixao, consideramos como essa pessoa se sente. Esse
sentimento olha para as coisas a partir do seu interior, € ndo do
exterior. E possivel sentir compaixdo até pela figura publica que
comete uma gafe, como Dan Quayle quando exclamou: “os
republicanos entendem a importancia da servidao entre uma mae e
um filho!”). Vocé tem que assumir a perspectiva dele. Em vez de ver
as coisas do seu proprio ponto de vista e se divertir, vocé também
vé as coisas do ponto de vista dele e sente vergonha.

Temos também que nos envolver na tomada da perspectiva
quando sentimos compaixdo por ndés mesmos. Em vez de nos
centrarmos apenas em nosso proprio ponto de vista das situacdes
dolorosas — sentindo-nos humilhados, com medo, inadequados e
assim por diante —, tomamos a perspectiva de um “outro” em
relacao a nés mesmos. Respondemos com bondade e preocupacao
aos nossos proprios limites humanos, assim como faria um amigo
ou pai amoroso. Ao ver a nossa falha da perspectiva de um
estranho, somos capazes de parar com o0s julgamentos tao
pesados. Nossa pesquisa mostra que as pessoas mais
autocompassivas também sao mais propensas a se envolver na
tomada de perspectiva quando contemplam as falhas e fraquezas
de outras pessoas. S&o mais propensas a dizer coisas como: “Antes
de criticar alguém, tento imaginar como eu me sentiria se estivesse
no seu lugar”. Por sua prépria natureza, a compaixo é relacional. E
preciso caminhar em varios sentidos e entre varias perspectivas
para se enxergar a mutualidade da condigao humana.



Mesmo sendo importante para a harmonia social, ver pela
perspectiva dos outros tem uma desvantagem. Pode ser um habito
devastador, especialmente quando lidamos com o sofrimento.
Quando vemos imagens de sobreviventes de um furacédo na TV, por
exemplo, podemos temer que, se deixarmos apenas uma gota
daquela dor entrar em nossos coracgoes, seremos inundados por ela.
Entdo, para nos protegermos, desligamos a televisao ou mudamos
de canal. Mas ha outra opcdo. Nossa pesquisa mostra que a
autocompaixao nos permite sentir a dor dos outros sem sermos
dominados por ela. Em outras palavras, quando reconhecemos
como ¢ dificil ajudar as pessoas que estido lutando e lembramos de
nos confortarmos pelo nosso sofrimento, somos capazes de ser
mais fortes, mais estaveis e resilientes para apoiar os outros. Essa é
uma habilidade especialmente importante para aqueles que lidam
profissionalmente com os problemas alheios.

A FADIGA DA COMPAIXAO

Concentrar toda nossa energia para ajudar os outros pode levar a
“fadiga da compaixao”, sindrome que ocorre frequentemente com
terapeutas, enfermeiros e outros cuidadores. Esse é um tipo de
exaustao e esgotamento vivenciados como resultado do fato de lidar
continuamente com pacientes traumatizados. Ao ouvir historias de
abuso ou horror, ou cuidar de corpos devastados pela doenga e pela
violéncia, os cuidadores muitas vezes incorporam o trauma de seus
pacientes. Por essa razdo, a fadiga compassiva € também
conhecida pelo nome de “estresse pos-traumatico secundario”. Os
sintomas sa&o semelhantes aos do estresse pds-traumatico:
pesadelos, entorpecimento emocional e respostas exageradas e
assustadas. O estresse secundario pode levar, também, a
diminuicado da sensagao de segurancga, ao aumento do cinismo e a
desconexao de seus entes queridos.



Os cuidadores mais empaticos e sensiveis tendem a estar em
maior risco, uma vez que sentem a dor dos seus pacientes mais
profundamente. Estima-se que cerca de um quarto desses
profissionais vivenciem algum tipo de fadiga da compaixdo. Entre
aqueles que trabalham com sobreviventes de situacdes extremas,
como o atentado a bomba na cidade de Oklahoma, o valor é quase
trés vezes maior. Apesar de nao sabermos quantos cuidadores
qualificados desistem em fung¢ao disso, os numeros sdo certamente
altos.

Uma pesquisa sugere que os cuidadores treinados em
autocompaixdo sdo menos propensos a passar por esse tipo de
estresse porque tém as habilidades necessarias para evitar o
esgotamento na interagcdo com seus pacientes. A autocompaixao
pode levar a maior satisfacdo — promovendo a sensacdo de
estarmos energizados, felizes e gratos por fazermos a diferenca no
mundo. Quando vocé nao € oprimido por seu dever de cuidar, pode
se concentrar mais facilmente em colher os frutos de seus esforcos.

Os cuidadores autocompassivos sS3o mais propensos a se
envolver nos atos concretos de autocuidado, tais como passar um
tempo fora, dormir mais e comer melhor. Eles param tudo para
cuidar de sua prépria necessidade emocional e reconhecem as
dificuldades de lidar com tanto sofrimento em seu cotidiano. A
dureza da sua rotina € tao valida e digna de compaixao quanto a
dureza de ser uma vitima de trauma. Certamente existem diferencas
nos niveis de debilitacdo causados pela dor, mas todo sofrimento
merece ser abracado com compaixdo para que a cura possa
ocorrer.

A autocompaixao € uma forma de recarregar nossas baterias
emocionais. Em vez de nos drenarmos por ajudar os outros, a
autocompaixao enche nossas reservas internas, de modo que
temos mais para dar aqueles que precisam de nés. E como os
videos exibidos nos avides antes da decolagem, informando que os



adultos devem colocar primeiro sua prépria mascara de oxigénio
antes de ajudar as criangcas. Precisamos ter um fornecimento
estavel de compaixao para nés mesmos a fim de dispormos de
recursos adequados para compartilhar com os outros. Se nossos
proprios recursos estao esgotados, que valor temos para aqueles
que confiaram em n6s? Em muitas maneiras, a autocompaixao é um
ato altruista, porque nos coloca no ideal de mente e coracao para
ajudarmos os outros de forma sustentavel e duradoura.

Exercicio um
Cuidar do cuidador

Se vocé trabalha como cuidador (mesmo que seja de um
membro da familia), vai precisar recarregar as suas baterias,
Sé assim vocé tera energia suficiente disponivel para dar aos
outros. Permita-se atender as suas proprias necessidades,
reconhecendo que isso ndo so ira melhorar a sua qualidade de
vida, mas também a sua capacidade de apoiar aqueles que
dependem de vocé. Aqui estdo algumas ideias:

[]

Faca uma massagem, va a uma pedicure ou se dé
outros tipos de mimos.

Tire um cochilo no meio do dia.

Va assistir a uma comédia no teatro; o riso é 6timo para
relaxar a tensao.

Ouca uma cancéao calmante. Eu gosto de “Let It Be”, dos
Beatles. Paul McCartney alegou ter escrito essa musica
quando estava passando por um momento
particularmente dificil e sonhou com sua falecida mae,
Maria, tentando consola-lo com as palavras “deixe
estar”.

Alongue-se ou faca ioga por meia hora.

Caminhe na natureza.



1 Deite-se no chao, de barriga para baixo, enquanto
alguém massageia suavemente a parte inferior das suas
costas de um lado para o outro. E incrivelmente
relaxante e ndo exige muito esforco de seu parceiro.

1 Dance. Se vocé nao quer ir a uma boate ou fazer aulas
formais de danca, faca uma pesquisa na Internet sobre
uma forma livre ou expressiva de danga na sua regiao.

[0 Faca uma varredura compassiva do corpo (veja na
pagina 134).

1 Pegue aquela supercompassiva taga de vinho tinto para
ajuda-lo a relaxar no final do dia. Beba um grande copo
de agua também, assim vocé ndo ficara desidratado.
Ou, se quiser reduzir o alcool, beba qualquer suco
vermelho (amora, roma ou cereja) misturado com agua
com gas em um copo de vinho. Muitas vezes s6 a visao
do liquido vermelho escuro em um copo de vinho
desencadeia uma resposta de relaxamento.

A AUTOCOMPAIXAO E O PERDAO

Ter compaixao pelos outros ndo envolve apenas ser sensivel ao
seu sofrimento - envolve também perdoar aqueles que nos feriram.
O perdao acontece quando paramos de guardar rancor € deixamos
ir embora o nosso direito ao ressentimento por termos sido
maltratados. Significa dar a outra face, fazer aos outros o que
gostariamos que fizessem a nds, ndo como eles fizeram a nés. O
perddo nao significa baixar a guarda, é claro. Mas tampouco
precisamos langar mao da retaliagdo, da raiva e da amargura, que
s machuca a nés mesmos em longo prazo. A autocompaixao faz
com que seja mais facil perdoar, em parte porque da a capacidade
de curar as feridas emocionais causadas pelos outros. Meus
colegas e eu concluimos um estudo que examinou a ligacao direta



entre a autocompaixdo e o perddo. A propensido ao perdao foi
avaliada baseando-se na concordancia com declaragdes como:
“‘“Quando alguém me desaponta, eu consigo superar’; e na
discordancia com declaracbes como: “Continuo punindo uma
pessoa que tenha feito algo que eu acho errado”. Descobrimos que
as pessoas autocompassivas foram significativamente mais
propensas a perdoar os outros por suas transgressoées.

Uma das principais formas na qual a autocompaixao se traduz em
perdao é pelo reconhecimento de nossa humanidade comum. Como
discutido no Capitulo 4, quando vemos as pessoas como individuos
com completo dominio de seus pensamentos e acgdes, € natural
culparmos aqueles que nos feriram da mesma forma que culpamos
a nés mesmos. Mas quando ganhamos perspectiva sobre a
interconexdo, vemos que inumeros fatores influenciam
continuamente quem somos e o que fazemos. Comegamos a ver
como €& impossivel culpar completamente qualquer individuo por
qualquer coisa, incluindo nés mesmos. Cada ser consciente repousa
no nexo de um vasto numero de entrelacadas causas e condigoes
que influenciam o seu comportamento. Esse insight muitas vezes &
a chave do perdao, que deixa a raiva e o0 ressentimento irem
embora, gerando compaixao por todos.

MINHA HISTORIA: PERDOAR E DIVINO

A capacidade de me perdoar por trair e deixar o0 meu primeiro
marido e de perdoar o meu pai por seu abandono e sua negligéncia
estavam estreitamente interligadas. Antes do meu primeiro
casamento se desfazer, eu tinha uma quantidade imensa de
julgamento e raiva do meu pai. Revirava meus olhos sempre que
falava sobre ele com amigos préoximos, fazendo comentarios
sarcasticos sobre a maneira displicente como meu irmao e eu fomos
abandonados. “Amor livre, baby, sem amarras. Esse é o jeito



hippie”. Mas nunca falei diretamente ao meu pai o quanto eu estava
brava. Nosso relacionamento ficou pendurado por uma linha tao
ténue que eu sentia que nao suportava sequer um puxdo. Em
nossas visitas muito ocasionais, eu normalmente vestia minha cara
de “doce menina” para preservar a rasa relagao pai-filha que ainda
tinhamos. Assim que ele saia pela porta, eu o criticava pelas costas.
N&o era uma dinamica saudavel, mas era o que eu conseguia fazer
naquele momento para lidar com os meus sentimentos complicados
de magoa, raiva e rejeicao.

Um dia, acabei deixando o John para ficar com o Peter. Nao foi
por maldade nem por falta de cuidado, mas porque parte de mim
estava desesperadamente infeliz e queria — urgia por — se libertar.
Acabei fazendo o que me parecia impossivel, prejudicando e
abandonando alguém que eu amava. Depois de aprender sobre a
autocompaixao no centro de meditacdo, comecei a ter uma visao
sobre 0 meu comportamento e a dor que eu causei. Comecei a me
perdoar por deixar o John e a perdoar o Peter por nao ter deixado a
sua esposa por mim. Minha compreensdo do coracao, das
complicacbes e das limitagdes do ser humano comecgou a crescer e
amadureci. Isso teve um efeito paradoxal na minha relagcdo com o
meu pai. Comecei a ficar ainda mais furiosa com ele.

Alguns meses antes do meu casamento com Rupert, lembro-me
de ter falado ao telefone com meu pai. De alguma forma, encontrei a
coragem para confessar as feridas que carregava desde a infancia
por conta do seu abandono. A equanimidade que tinha comecado a
ganhar devido a minha pratica de meditacdo me deu a coragem.
Entretanto, meu pai ndo soube lidar muito bem com a minha
honestidade recém-descoberta. Ele imediatamente comecou a ficar
agitado e entrou na defensiva. “E apenas o nosso carma, tudo
acontece por uma razao”. “Dane-se o carmal”, eu gritei antes de
desligar o telefone e cair em lagrimas.



Rupert tentou me confortar, mas nao teve sucesso. Eu precisava
viver por inteiro a minha raiva e a minha magoa. Sentimentos
devastadores de abandono e rejeicao brotaram, ameacando me
destruir (ou assim parecia, na época). Entrei num lugar muito
escuro, sabendo que tinha chegado o momento de reconhecer
plenamente a minha dor e o meu sofrimento.

Ao mesmo tempo, eu também estava processando a dor que tinha
causado ao John. Isso veio a tona depois de encontrar com ele
numa festa de amigos em comum. Seu olhar de reprovagao
fulminante me paralisou. Eu sai logo da festa, a vergonha
permeando todos os meus poros. Minha primeira reacao foi aceitar
humildemente a reagao do meu ex como justa, porque meu
comportamento tinha sido abominavel, e isso me deixou ainda mais
deprimida. Felizmente Rupert, meu companheiro na jornada da
autocompaixdo, foi capaz de puxar a minha cabeca para fora da
agua a tempo de eu respirar profundamente varias vezes. Ele me
lembrou que uma das razdes de ter-me casado com o homem
errado foi por causa da inseguranca criada pelo abandono do meu
pai. Eu tinha rompido um longo ciclo de mas decisbes baseadas em
uma intrincada teia de dor. Ele me incentivou a ter compaixao por
meus erros e a parar de me julgar. Eu tinha feito o melhor possivel
naquele momento.

Isso me levou a pensar sobre as agbes do meu pai e consegui ser
menos critica e mais indulgente com ele também. Meu pai foi criado
por pessoas incrivelmente frias e desligadas que eram, também,
rigidas e autoritarias. Ele nunca se sentiu amado. Pelo contrario,
sempre se sentiu um fardo, ndo muito mais do que uma boca para
alimentar. Seus pais sequer se preocuparam em ir ao seu
casamento com a minha mae. Embora vivessem perto, sentiam-se
muito desconfortaveis em situagdes sociais. Seus pais também nao
tinham ideia de como lidar com conflitos. Para ilustrar, a minha avo
ficou sem falar com seu outro filho por trinta anos por causa de uma



briga sobre roupa para lavar. O relacionamento dos meus avos
comigo nao existia. Eles nunca me visitaram quando eu era crianga,
nem depois que meu pai me deixou, mesmo morando a menos de
uma hora de distancia. Eles eram muito estranhos.

Mas ai eu tinha que pensar na histéria do meu avo. Ele veio para
os Estados Unidos como refugiado econdmico da Grécia na virada
do século XX, entrando no pais pela Ellis Island com seus pais. Meu
sobrenome, Neff, € na verdade uma versdo abreviada do nome
grego Nefferados. Ele era o mais velho de oito irmaos e irméas, e
destacou-se no sistema académico americano. Ganhou prémios de
prestigio, tanto estudantil quanto esportivo, e, quando se formou no
colegial, recebeu ofertas de bolsa de inumeras faculdades. O sonho
americano estava prestes a se tornar realidade. No dia da sua
formatura no colégio, no entanto, seu pai o deixou para voltar para a
Grécia, dizendo que meu avd ja era adulto e devia assumir a
responsabilidade de cuidar de sua mae e dos seus sete irmaos e
irmas. Meu avé foi forcado a abandonar seus sonhos de faculdade,
de alcangar uma vida melhor, e se resignou a um emprego num
posto de gasolina para sustentar a familia. Trabalhou ali toda a sua
vida e, mesmo comprando a propriedade depois, nunca superou
essa decepcao, que o destruiu emocionalmente.

E assim segue: dor e disfuncdo sado passadas de geragdo em
geracao. Uma mistura de heranga genética e circunstancia
ambiental garante que nossas vidas se desenrolem de acordo com
uma complexa teia de condicdes, infinitamente maior do que nos
mesmos. A Unica maneira de parar o ciclo vicioso da dor € saindo
do sistema. Precisamos deixar que nossos coracdes se encham de
compaixao e perdoem a nés mesmos e aos outros.

Isso foi, de fato, o que eu finalmente fui capaz de fazer com o meu
pai. Quando ele superou o choque da minha raiva e foi capaz de se
reorganizar, comegamos a ter um relacionamento honesto um com o
outro pela primeira vez na vida. Um ou dois anos depois daquele



telefonema zangado, durante uma de nossas raras visitas, meu pai
me pediu desculpas sinceras. Seu amor por mim nunca vacilou,
assegurou-me, mas ele simplesmente nao era capaz de me dar o
que eu precisava. Quando percebeu que minha mae nio era a
mulher certa para ele e que estava preso numa vida profundamente
infeliz, ndo conseguiu lidar com isso de forma madura. Nunca tinha
tido um bom exemplo de como falar sobre os problemas, muito
menos de como equilibrar suas proprias necessidades com as dos
outros. Ele se viu preso numa vida que nao queria, assim como seu
pai, e surtou. Ele ndo me apresentou isso como uma justificativa
para o seu comportamento, mas como uma explicacao; eu podia ver
claramente como ele estava entristecido diante da profunda dor que
me causou. Felizmente, naquele ponto, eu ja tinha praticado o
perddo comigo mesma e com o meu pai (e também com o pai do
meu pai). Eu tinha mergulhado profundamente na pratica da
compaixdo. A cadeia tinha sido quebrada e agora estavamos
prontos para comecar a nos relacionar de uma nova forma.

E importante lembrar que o perddo ndo significa tolerar maus
comportamentos nem interagir com pessoas que nos magoam. A
sabedoria discriminativa vé claramente quando uma acao ¢
prejudicial ou mal adaptativa e quando temos de nos proteger
daqueles mal-intencionados. No entanto, também entende que
todas as pessoas sao imperfeitas e todos nds cometemos erros.
Muitas vezes, as pessoas agem com ignorancia, imaturidade, medo
ou impulso irracional, e ndo devemos julga-las por suas acées como
se tivessem controle consciente e absoluto de seus atos. Mesmo
NOS casos em que as pessoas sado conscientes do dano que estao
causando, a pergunta ainda precisa ser feita: o que a fez perder o
contato com seu coragao? Que ferimento a levou a esse tipo de
comportamento frio e insensivel? Qual é a sua historia?

Ser humano significa cometer erros as vezes. Por isso, ao julgar
uma pessoa, julgamos todo o mundo. Mas, ao perdoar uma pessoa,



também perdoamos todo o mundo, incluindo a nés mesmos.

Exercicio dois
Perdoando alguém que nos machucou

Pense em alguém por quem vocé nutriu raiva e ressentimento
por um longo tempo e que agora quer perdoar. Se ndo estiver
pronto para perdoar ainda, ndo o faga. O perddo vem em seu
proprio tempo e ndo deve ser apressado. Mas quando vocé
esta pronto, uma das melhores maneiras de perdoar alguém é
reconhecendo as causas e condi¢gdes que levaram a pessoa a
agir de determinada forma. Nossos pensamentos, emogodes e
comportamentos sdo o produto de inumeros fatores
interligados, muitos dos quais estdo fora do nosso controle.

Entender a interconectividade pode, portanto, ajudar a facilitar

0 processo do perdao.

1. Ao considerar os danos que a pessoa lhe causou, tente
identificar quaisquer fatores ou eventos que podem ter
precipitado suas agoes. Essa pessoa estava sentindo medo,
confusdo, luxuria, ira ou outra emocdo forte? Estava
passando por algum momento estressante, como
inseguranca financeira ou outro reves? Que tipo de situacdes
essa pessoa teve de enfrentar?

2. Considere agora por que essa pessoa nhao interrompeu
aquelas acgdes. Claramente os fatores necessarios para o
autocontrole (maturidade emocional, empatia, capacidade de
adiar satisfacdo etc.) ndo estavam presentes. Por que nao?
Sera que a pessoa teve modelos ruins na sua infancia de
modo que nunca conseguiu desenvolver tais habilidades?

3. Caso essa pessoa tenha sido simplesmente ma ou egoista,
pense o que poderia ter criado esse tipo de personalidade.



Apego inseguro, isolamento social, historia de vida, tracos
herdados geneticamente?

4. Quando vocé tiver uma melhor compreensdo das causas e
condicdes que levaram essa pessoa a agir como agiu, veja
se fica um pouco mais facil liberar sua raiva e ressentimento.
Trata-se de um ser humano limitado e falivel, e nés as vezes
agimos de maneiras indevidas. Vocé pode perdoar essa
pessoa? Fazé-lo nao significa necessariamente que deve
interagir com ela novamente. Pode n&o ser uma decisao
sabia. Mas, ao se libertar dos efeitos corrosivos da raiva e da
culpa, criara mais paz e contentamento em sua prépria
mente.

CULTIVANDO A BONDADE AMOROSA

Uma das coisas maravilhosas sobre a autocompaixado é que ela
permite abrir o seu coragao de uma vez por todas. A compaixao se
engaja na nossa capacidade de amar, de ser sabio e generoso. E
um estado mental e emocional ilimitado, belo e sem diregcdo. Sendo
mais compreensivos conosco € nos aceitando mais também
podemos ser mais tolerantes e amaveis com os outros. Honrando as
limitagcdes de nossa préopria imperfeicao humana, podemos suportar
os erros dos outros. Acalmando-nos e confortando-nos quando
surge o sentimento da insegurancga, fornecemo-nos a sensacgao de
seguranga necessaria para explorar o mundo emocionalmente
complexo habitado por outras pessoas.

Uma das praticas budistas tradicionais para desenvolver a boa
vontade conosco e com os outros € chamada de “Meditagcdo da
Bondade Amorosa”. Nessa pratica, frases que invocam sentimentos
benevolentes sao repetidas silenciosamente e destinadas a varios
alvos. Tradicionalmente, as frases sdo primeiramente voltadas para
si mesmo, e 0 objetivo é experimentar pessoalmente a benignidade



sendo gerada. Diferentes versdes sdo usadas, mas uma delas é a
seqguinte: Que eu possa estar segura, em paz, saudavel e que eu
possa viver com facilidade. As frases sdo, depois, direcionadas a
um mentor/benfeitor, a um amigo querido, a uma pessoa neutra, a
alguém um pouco dificil, e, finalmente, a todos os seres conscientes:
Que vocé possa estar sequro, em paz, saudavel e que vocé possa
viver com facilidade.

Quando a pratica da benevoléncia foi trazida para o ocidente, os
professores frequentemente constatavam que as pessoas tinham
dificuldade em gerar sentimentos de misericérdia para si, devido a
énfase que nossa cultura da a autocritica. Por essa razao, agora
muitos mudam a ordem de metas para que se dirija as frases de
benevoléncia a um mentor ou benfeitor. A ideia € escolher alguém
com quem temos um relacionamento incondicionalmente positivo,
de modo que os sentimentos de amor e bondade sejam de facil
acesso. Esse alguém pode ser até um animal de estimagao. So
entdo as frases sao direcionadas para si, depois que os fluxos de
bondade amorosa comegaram a fluir.

Perceba que as frases citadas acima sao projetadas para cultivar
sentimentos de boa vontade, e nao necessariamente compaixao. A
boa vontade é relevante em todas as situagoes, nas felizes e em
qualquer outra, enquanto a compaixao sO surge em resposta ao
sofrimento. Para direcionar o sentimento compassivo com mais
precisdo, Chris Germer e eu apresentamos as pessoas uma
variante das tradicionais frases de bondade amorosa em nossas
oficinas de Autocompaixdo Consciente. Elas sao projetadas para
ajudar a gerar maior autocompaixao quando as pessoas sentem
inadequacéao pessoal: Que eu possa estar segura, em paz, que eu
possa ser gentil comigo e me aceitar como sou. Se o sofrimento
decorre de circunstancias externas, a ultima frase pode ser alterada
para Que eu possa aceitar minha vida como ela é. Achamos que a
variante da autocompaixao nas frases tradicionais da bondade



amorosa tende a ser mais forte quando as pessoas estao lutando e
precisam de cuidado compassivo.

Nao ha uma forma “certa” de praticar benevoléncia. Muitas
pessoas mudam a redacao das frases para |hes parecer mais
natural. Por exemplo, algumas nao gostam de dizer “Que eu possa”
porque soa como uma oragao ou um pedido de permissao a uma
autoridade (“Posso ir ao banheiro, por favor, Sr. Smith?”). Outras
alternativas sdo: “eu gostaria”, “espero” ou “eu quero”. As vezes as
pessoas querem frases mais realistas, e acrescentam “possivel” ao
fim do mantra. Por exemplo: Que eu possa estar o mais seguro
possivel.

Finalmente, € importante perceber que a pratica da bondade
amorosa funciona no nivel da intencdo. Nutrimos o desejo de saude
e de felicidade para ndés mesmos e para 0os outros, como uma
maneira de abrir nossos coracbes. Isso nao € um exercicio de
pensamento positivo, nem estamos ignorando a realidade de que
existe sofrimento. Pelo contrario, a ideia é que, quando cultivamos a
intengdo de que ndés e os outros experimentemos o bem-estar,
sentimentos correspondentes de amor, preocupacao e compaixao
acabam surgindo, o que, por sua vez, se traduz em atos mais
concretos de bondade e cuidado.

Exercicio trés
Direcionando a benevoléncia para 0O NnOSSO
sofrimento [11]

Se vocé esta lidando com o autojulgamento ou se esta
passando por momentos dificeis ou estressantes, veja se pode
tirar 15 a 20 minutos do seu dia para cultivar sentimentos de
bondade e compaixao por si. Para iniciar a pratica, sente-se em
um lugar tranquilo e confortavel, onde vocé nao sera
perturbado, ou entdo dé um passeio solitario em um local



tranquilo. Respire profundamente algumas vezes para se
encontrar dentro do seu corpo e do momento presente. Vocé
esta aqui, agora.

[]

Primeiro, entre em contato com a fonte do seu
sofrimento. Vocé esta se sentindo assustado, solitario,
irritado, inutil, frustrado? Tente permanecer com as
emocdes como elas sao, sem pensar muito sobre a
trama que as desencadeou (0 que vocé fez, o que ele
nao fez etc.). O seu sentimento é normal. Tudo é bem-
vindo. Nao ha necessidade de se agarrar a nada nem de
afastar sentimentos.

Veja se pode sentir as emog¢des dentro do seu corpo. Se
estiver triste, como € sentir tristeza? Vocé se sente
anestesiado? Os cantos dos seus olhos repuxam? Ha
tensdo entre as sobrancelhas? Quando vocé consegue
localizar as emogdes em seu corpo, fica mais facil senti-
las sem se perder em pensamentos. E possivel estar
realmente presente nessa experiéncia.

Coloque a mao em seu coragcdo e determine sua
intencdo para se oferecer bondade, compreensdo e
compaixao pelo sofrimento que vocé esta enfrentando.
Lembre-se que o seu sentimento € parte integrante da
experiéncia humana. Vocé nao esta sozinho.

Repita as seguintes frases para vocé mesmo, suave e
gentilmente:

Que eu possa estar sequro.

Que eu possa ser pacifico.

Que eu possa ser gentil comigo mesmo.

Que eu possa me aceitar como eu sou.

(Caso pareca apropriado, altere a ultima frase para:



Que eu possa aceitar a minha vida como ela é.)

[]

Repita as frases revigorando o seu conteudo emocional.
Entre em contato com as emocdes dolorosas no seu
corpo ou sinta a suave e reconfortante pressdo de sua
M&ao em seu coragao.

Quando perceber que sua mente vagueia, retorne as
frases ou a experiéncia de suas emogdes em seu corpo
ou, ainda, a sensacado de sua mao em seu coragao. E
comece de novo.

Se estiver sobrecarregado, vocé pode sempre retornar a
sua respiragao como forma de se acalmar e relaxar.
Quando se sentir confortavel, retorne as frases.
Finalmente, respire algumas vezes e fique parado por
alguns minutos. Se o sentimento de compaixao surgir,
permita-se saborea-lo. Se n&o surgir, a sua experiéncia
nao deixa de ser igualmente bela. Permita-se saborear
sua boa vontade e a intencao de cuidar de si. Isso € o
que mais importa.

Quando estiver pronto, volte as suas atividades normais
sabendo que vocé pode repetir as frases sempre que
desejar.

Um estudo recente de Richie Davidson e seus colegas confirma a
validade dessa técnica. Os pesquisadores treinaram um grupo de
pessoas para meditar pela benevoléncia durante trinta minutos por
dia ao longo de duas semanas. O grupo de controle deveria pensar
de forma mais construtiva sobre situacdes dificeis em suas vidas.
Em outras palavras, um grupo foi ensinado a mudar seu coracao € o
outro a mudar sua mente. Somente o grupo da bondade amorosa
teve aumentos significativos de autocompaixdo. Além disso, o
cérebro dos participantes do estudo foram escaneados e mostravam



imagens de sofrimento, como uma crianga com um tumor ocular. O
grupo treinado em meditacdo benevolente sentiu significativamente
mais empatia (evidenciado pelo aumento da atividade na insula).
Quanto maior o aumento na autocompaixdo, maior o nivel de
atividade na insula: a autocompaixao aumenta o ganho de
perspectiva. Ao fim do experimento, os pesquisadores perguntaram
aos participantes se queriam doar parte dos 165 dodlares que
receberam para participar do estudo para a caridade ou se queriam
manter o dinheiro integralmente. O grupo treinado para a
benevoléncia doou mais dinheiro. Mesmo um breve periodo de
treinamento pode levar a aumentos da compaixdo por si e pelos
outros, visiveis em atos de cuidado e generosidade.

A pratica da bondade amorosa nao necessariamente precisa ser
feita sobre uma almofada de meditagdo. Podemos exercitar esse
sentimento na ida para o trabalho, no supermercado ou no
consultorio do dentista. O importante € treinarmos nosso cérebro
para reagir ao sofrimento de forma carinhosa. Focando no nosso
mais profundo desejo de que todos os seres sejam felizes, estejam
em paz e saudaveis, podemos realmente melhorar nossas vidas e
as dos outros. A Biblia ensina que vocé colhe o que semeia. Com o
plantio de sementes de benevoléncia em nossos coragdes e
mentes, podemos transformar a nossa propria paisagem mental e
emocional em algo bonito, além da expectativa.

Ha uma historia famosa sobre um monge tibetano que ficou anos
preso numa cadeia chinesa e mais tarde, voltando & india,
encontrou-se com o Dalai Lama. Quando perguntado sobre seu
tempo na prisdo, o monge disse que enfrentou o perigo algumas
vezes. “Que perigo?”’, o Dalai Lama perguntou. “De perder a
compaixao pelos chineses”, o monge respondeu. Do ponto de vista
budista, ter compaixao pelos nossos algozes nos permite ter paz de
espirito mesmo no ambiente mais hostil, e impede que a ferida nos
destrua. A compaixao pelos outros € realmente um presente para



nds mesmos, porque nos alimenta com sentimentos benevolentes e
permite sentirmo-nos mais seguros, reconhecendo nossa
interconexao inerente. Com a equanimidade de um coracéo aberto,
as pedras e as flechas de nossa vida dificil e frustrante ndo sao
elementos de troca, e o sofrimento se torna uma porta para o amor.



Capitulo dez:
Pais autocompassivos

No6s, enquanto adultos, podemos ser modelos e guias
apropriados para os nossos filhos se nos movermos no amor e
habitarmos o estado de amor verdadeiro. Nossas acdes
educam muito mais do que nossas palavras. Por isso, devemos
ser o que queremos que nossos filhos se tornem.

Joseph Chilton Pearce na introducdo de Teaching Children to
Love, de Dr. Lew Childre

A autocompaixao pode ser extremamente util para os pais. Ao
ensina-la aos nossos filhos, podemos ajuda-los a lidar com a dor
inevitavel e a imperfeicdo da vida. Ao sermos autocompassivos
conosco, podemos lidar melhor com as frustracdes e dificuldades da
paternidade e da maternidade, as profissbes mais dificeis do
mundo. Contudo, ndo é tao dificil aceitar o fato de que ser pai ou
mae é uma profissdo sem salario.

COMPAIXAO POR SERMOS PAIS E MAES IMPERFEITOS

Carol estava atrasada. A baba estava quase chegando para cuidar
de seus dois filhos para que ela pudesse ir a um concerto com
alguns amigos. Colocou um pouco de espaguete na panela para
ferver, enquanto arrumava o cabelo e fazia a maquiagem. Quando
voltou para a cozinha, percebeu que o temporizador tinha alertado
ha quase dez minutos. “Mae, eu estou morrendo de fome!” Seu filho
reclamou. “Quando vai ficar pronto o jantar?” Depois de escorrido, o



espaguete tinha a consisténcia de um puré de batatas. Ela colocou
mais molho esperando que seus filhos ndo percebessem, mas seria
como esperar que eles ndo notassem aveia sendo servida no lugar
do cereal no café da manha. “Nojento!”, reclamou a filha mais velha,
franzindo a testa e virando o nariz. “Vocé espera que a gente coma
isso? Por que vocé nao cozinha bem como a Jan?’. Esse
comentario foi especialmente maldoso. A esposa de seu ex-marido,
Jan, tem entre seus muitos talentos o titulo de chef gourmet.

O primeiro instinto de Carol foi aceitar o golpe. Sentir-se horrivel
por nunca fazer nada certo, por ser uma mae inadequada e por
perder o marido para uma mulher superior. Mas, felizmente, ela se
deteve a tempo. Carol estava tentando ser gentil consigo
ultimamente e percebeu que essa era uma oportunidade perfeita
para ser autocompassiva. Lembrou que a maternidade envolvia o
malabarismo de manter varias bolas no ar e era inevitavel que uma
ocasionalmente caisse. O espaguete cozido demais nao era
exatamente um sinal de carater falho. “Me desculpem, estraguei o
jantar, mas nédo é o fim do mundo. Que tal eu pedir uma pizza?”.
Nao é preciso dizer que seus filhos foram a favor dessa ideia. Ela
até ouviu sua filha sussurrar para o irméao, “Legal! A Jan nunca nos
deixa comer pizza!”. O escritor Peter de Vries comentou certa vez:
“‘Ha momentos em que a paternidade parece ser apenas o habito de
alimentar a mao que te morde”.

Claro, nem sempre lidamos com as situagdes dificeis com nossos
filnos da forma ideal. Nossos adoraveis queridinhos podem nos
levar a absoluta loucura e ndo ha nenhum pai no planeta que nao
tenha perdido a paciéncia uma vez ou outra. Somos rispidos com
nossos filhos quando nos irritam, ignoramos quando tentam chamar
nossa atencao e gritamos quando estamos com raiva. Todo mundo
erra em um momento ou outro. Quando assumimos compaixao por
esse fato, podemos admitir mais facilmente nossas imperfeicoes
como pais e pedir desculpas por nosso comportamento. Isso ndo s6



ajuda nossos filhos a se sentirem amados e cuidados, mas também
permite que reconhecam a falibilidade dos seres humanos. Mesmo
mamae e papai séo falhos e, as vezes, cometem erros. Errar ndo é
o fim do mundo.

Embora seja importante nos desculparmos com nossos filhos
quando estamos errados, é igualmente importante ndo sermos
excessivamente criticos conosco — especialmente na frente de
nossos filhos. “Ai, que chato. Esqueci de colocar gasolina e o tanque
esta quase vazio! Que estupido! Eu sou tdo irresponsavel!”
exemplos assim comunicam a ideia de que a autocritica € uma
resposta valida e apropriada quando ficamos aquém dos nossos
ideais. Mas vocé realmente quer que seus filhos sofram nas maos
do autojulgamento como vocé? Isso € algo que os pais muitas vezes
ignoram. Talvez vocé seja cuidadoso e dé apoio e suporte para seus
filhos quando eles ddo um passo em falso. Mas se vocé € cruel
consigo sempre que fracassa, vai enviar a mensagem errada a sua
familia. Reconhecer suas limitacdes na frente de seus filhos é um
exemplo muito melhor. “Que irritante! Eu me esqueci de encher o
tanque, e ele esta quase vazio. Ando muito ocupado no trabalho
ultimamente, entao acabei me esquecendo disso. Provavelmente
tem gasolina o suficiente para chegar a um posto.” Modelar a
autocompaixdo na frente de seus filhos é uma das formas mais
poderosas de ajuda-los a desenvolver essa habilidade para si.

Exercicio um
Ter compaixao por Nn0Ss0s erros como pais

No final de cada dia, pense sobre quaisquer erros que vocé
cometeu como pai/mae. Qualquer coisa que vocé gostaria de
ter feito (ou n&o). Tente ser o mais honesto possivel, sabendo
que nado ha problema em ser humano e imperfeito. Tente ser



gentil e compreensivo consigo, como seria com um bom amigo
em situacao similar.

Pense se ha alguma coisa que vocé pode fazer para ajudar a
reparar a situagdo. Peca desculpas a seus filhos. Prometa que
vai fazer as pazes com eles (e faca realmente). Ao modelar o
processo de cometer erros e repara-los em seguida, vai ensinar
a seus filhos uma licao inestimavel.

Tente determinar quais emocgdes dificeis desencadeiam o seu
comportamento: estresse, frustracdo, cansaco, etc. Se for
preciso, dé a si compaixdo por sua dor emocional. E dificil ser
pai € mae! Vocé acha que precisa fazer alguma mudanca para
ajudar a aliviar o seu estresse como, por exemplo, ter mais
tempo para si mesmo?

Escolha duas atividades de autocuidado sugeridas no primeiro
exercicio do capitulo 9 ou invente algumas e faca-as de
verdade! E facil para um pai dizer: “Sim, eu deveria, de fato, ter
tempo para mim” e nunca fazé-lo de verdade. Sim, vocé esta
pressionado, mas sera um pai/uma mae mais eficaz levando
suas préprias necessidades mais a sério. E uma atitude que s6
tem consequéncias positivas.

CORRIGINDO SEU FILHO AO INCENTIVAR A AUTOCOMPAIXAO

Muitos pais se perguntam como fazer para disciplinar seus filhos
quando eles saem da linha. Ao mesmo tempo, querem ajuda-los a
ser mais autocompassivos. Em primeiro lugar, é fundamental que
vocé nao critique duramente as criancas nem faga com que elas se
sintam envergonhadas por ndo atender as suas expectativas. O tiro
pode, inclusive, sair pela culatra, como comentou o ator Jack
Nicholson: “Minha m&e nunca viu a ironia ao me chamar de filho da
mae”. Nossa pesquisa mostra que a critica continua dos pais causa
problemas sérios: filhos de pais criticos sdo mais propensos a falta



de autocompaixao, além de sofrerem de ansiedade e depressao na
vida adulta. Como discutido no Capitulo 2, as criancas internalizam
a voz critica dos pais e levam-nas consigo ao longo da vida. Embora
nenhum pai queira que seu filho sofra, muitos acreditam que a
disciplina s6 funciona se for contundente.

Sem duvida, a paternidade laissez-faire, na qual as criangas
nunca sao repreendidas, dificulta o seu crescimento e o
desenvolvimento. Mas podemos definir limites claros e corrigir
problemas de comportamento de forma gentil e compassiva. Isso
faz com que as criancas entendam por que é importante mudarem
seus modos sem se sentirem mal por terem cometido algum erro.

A chave para respostas compassivas as transgressdes de nossos
filhos é focar no comportamento real, e ndo no seu carater geral.
Assim, enfatizamos que n&o somos definidos por falhas e
deficiéncias. Estamos todos em construcdo, em um estado continuo
de aprendizagem. Também ¢é importante validar as emocgodes
subjacentes do mau comportamento do seu filho antes de tentar
corrigi-lo. Vamos supor que seu filho, Neil, esteja jogando
videogame e diga a sua irm& mais nova, Mary: “cale a boca!”. Em
vez de dizer: “Vocé é tao rude, Neil! Por que ndo pode ser mais legal
com a Mary?”; vocé pode tentar falar: “Eu percebi que vocé estava
irritado porque seu jogo foi interrompido, mas vocé fere os
sentimentos da sua irm& quando manda ela calar a boca’.
Suponhamos que sua filha deixe um frasco de mel aberto sobre o
balcdo da cozinha para atender a ligagao de um amigo. Em vez de
exclamar: “Vocé é tao bagunceira!”, vocé pode dizer algo como: “Eu
sei que vocé estava distraida com o telefonema, mas a gente nao
pode deixar rastro em todo o lugar’. Um pouco de humor pode
funcionar ainda melhor aqui: “Vocé quer que a nossa cozinha pareca
uma cena de ataque de formigas assassinas?”. Se os seus filhos se
sentirem compreendidos, em vez de atacados, estardao muito mais
propensos a ouvi-lo.



O aspecto principal € transmitir aos seus filhos que ndo ha
problema em cometer erros, uma vez que a imperfeicao é parte da
vida. Declaragdes como “ele € apenas humano”, “é natural ficar
frustrado”, e assim por diante, sdo boas maneiras de fornecer essa
validacao. Entretanto, ndo € apenas o que vocé diz que importa. O
seu tom de voz é igualmente importante. Mesmo as criangas pré-
verbais, inconscientemente, registram o significado emocional
transmitido pelo tom de voz dos pais: amoroso, com medo, com
raiva, e assim por diante. Se o seu tom transmite um julgamento
negativo, mesmo que suas palavras sejam neutras, € provavel que
seu filho ainda se sinta inadequado e envergonhado. Isso pode,
entdo, provocar uma reacgao de furia ou de defesa. Quem quer se
sentir mal sobre si mesmo quando € muito mais facil culpar alguém?
Se vocé consegue fazer com que seu filho se sinta seguro para
assumir uma responsabilidade pessoal por suas agoes, por meio de
uma linguagem compassiva combinada com um tom gentil e
cuidadoso, ele vai achar que é muito mais facil reconhecer seu
problema de comportamento e trabalhar para mudar isso.

Uma hipotese que também vale a pena considerar antes de
corrigir o seu filho € se suas proprias reagdes sao, ou nao, alguma
forma de defesa do seu ego. E possivel que vocé esteja se
identificando com seu filho, e, assim, sente que o mau
comportamento dele fala de vocé? Quando seus filhos néo
conseguem ficar parados num restaurante, o problema é realmente
0 seu comportamento ou o julgamento das outras pessoas? A
menos que Vvocé possa admitir a verdade para si e dar-se
compaixao por essa reacao muito humana, € provavel que vocé nao
saiba lidar bem com a situacdo. Quando vocé é compassivo
consigo, no entanto, atinge uma posicao melhor para responder com
compaixao ao seu filho.

PAIS DE CRIANGAS PEQUENAS



Criar bebés e criancas pequenas — com necessidade constante de
supervisao, alimentacéo regulada, birras e fraldas sujas — deve ser
um dos trabalhos mais desafiadores do mundo. Como a humorista
Erma Bombeck, comentou: “Quando meus filhos ficam selvagens e
desregrados, eu uso um bom e seguro cercadinho. Quando se
acalmam, eu saio”. Os pais de criangcas pequenas precisam de toda
a ajuda possivel. Felizmente, quando vocé € autocompassivo, a
ajuda esta sempre a mao.

A Dra. Rebecca Coleman, psicologa clinica na Australia,
desenvolveu um programa maravilhoso que ensina habilidades de
atencao e autocompaixao para pais de criancas menores de cinco
anos. O programa é chamado Atencdo Consciente dos Pais (ACP).
O seu objetivo é ajudar os pais a melhorar a sua capacidade de
tomar decisbes sabias em situacdes dificeis relacionadas a seus
filhos. Em outras palavras, como se manter sdo quando o pequeno
Johnny derrama uma garrafa inteira de sabao para lavar louga no
banho que vocé esta preparando e a pequena Mary puxa sua perna
e pede que vocé faga trancas em seu cabelo ao mesmo tempo em
que tenta limpar a bagunca.

A ACP promove a sensibilidade parental, ensinando os pais a
terem empatia pelos seus filhos, aumentando sua capacidade de
consciéncia e acolhendo as necessidades de relacionamento de
seus filhos. As vezes, quando as criancas agem de maneira dificil
ou cansativa, estdo, na verdade, enviando uma mensagem de que
precisam do apoio emocional. Pode ser que nao precisem de
atencdo parental, mas da conexdo. Como discutido no Capitulo 3,
criancas sao fisiologicamente concebidas para formar ligacoes
estreitas com os pais, seu porto seguro na descoberta do mundo.
Quando as criangas sentem medo ou inseguranca, naturalmente se
voltam para os pais como sua principal fonte de tranquilidade e
conforto. Quando se sentem seguros, podem se engajar no
importante processo de brincar, descobrir e aprender.



Coleman aponta que uma das principais formas dos pais ajudarem
seus filhos a desenvolver autoconfianca é pelo processo da “sintonia
afetiva”, que envolve combinar ou espelhar a emocgao da crianga.
Quando o filho esta chateado, os pais espelham as suas emocdes
fazendo sons e expressoes tristes, mas, em seguida, alteram as
emocdes do filho adotando expressdes e tons mais suaves. Por
exemplo, uma mae pode balancar seu bebé e sorrir suavemente
enquanto ele chora, repetindo com calma: “Tudo bem, querida, esta
tudo bem”. A crianca, entdo, ficara calma e tranquila. Os pais
tendem a fazer isso por instinto e ndo estdo conscientes de que,
naquele momento, estdo regulando as emocdes de seus filhos.

Se uma mae com um bebé chorando se sente oprimida por suas
proprias emogdes — “porque esse garoto maldito ndao cala a boca,
ele esta me deixando louca!” —, ela ndo sera capaz de ajudar seu
filho a se acalmar. Em vez disso, s6 vai deixa-lo mais chateado,
porque a crianca reflete a agitacao dos pais. Quando respondemos
a nossa proépria frustragdo de forma compassiva, somos capazes de
acalmar nossas proprias emocoes turbulentas e,
consequentemente, estamos mais aptos a ajudar nossos filhos a se
tranquilizarem também.

Considere a situagcdo em que um dos meus alunos de pos-
graduacao, Pittman, enfrentou meses atras. Ele e sua esposa,
Merilee, recentemente tiveram uma menina. Como resultado, seu
filno Finn, de trés anos de idade, comecou a apresentar
“‘comportamentos desafiadores”. Um dia, quando chegou em casa,
Pittman encontrou seu filho, que ja ia ao banheiro sozinho, fazendo
Xixi na parede da sala de estar. Quando Pittman o repreendeu, o
menino se virou para o pai, langou-lhe um sorriso maligno e disse:
“Eu te odeio”.

Por sorte, Pittman pratica a autocompaixao! Embora qualquer um
entendesse se tivesse perdido a paciéncia, ele foi capaz de
permanecer calmo. Respirou profundamente algumas vezes e “deu-



se” compaixao para encarar o momento dificil e desafiador. Isso o
ajudou a se reorientar e a se lembrar de que, para além das
aparéncias, Finn ndo estava simplesmente sendo malcriado. Seu
filho estava realmente sofrendo bastante com a emog¢ao humana do
ciume e, aos trés anos de idade, nao estava preparado para lidar
com isso. Em vez de sentir raiva de Finn, portanto, Pittman se
sentou e pOs o0 bragco em seu ombro. Em primeiro lugar, reconheceu
os sentimentos de frustragao do filho com a mudanga na rotina
familiar. “Eu sei que esta sendo dificil para vocé agora que a sua
irmazinha ocupa tanto a nossa atencdo. Mas sua mae e eu te
amamos mais do que nunca”. O mau humor de Finn, assim como o
seu, comegou a sumir quase instantaneamente. Pittman até achou
graca da situacao, sabendo que teria uma boa histéria para contar
no futuro. Quanto mais Finn se sentir seguro quanto ao amor e ao
apoio de seus pais durante o periodo de adaptacao a irmazinha,
especialmente quando nao agir corretamente, mais ele vai perceber
que o amor de seus pais € inabalavel (apesar de as paredes
correrem o risco de ficar um pouco manchadas).

Exercicio dois
Usar o canto do CARINHO com seu filho [12]

Criangcas pequenas frequentemente expressam “grandes
sentimentos” (como o choro e ataques de raiva) quando se
sentem mal-entendidas, ignoradas ou limitadas pelo ‘ndo’ dito
por seu pai ou mae. Quando seu filho exagerar ou estiver fora
de controle, vocé pode usar o “cantinho do carinho” para ajuda-

lo a se acalmar. Este € o oposto do cantinho do castigo[13].
Embora vocé possa supor que o comportamento do seu filho
seja proposital, muitas vezes ele evidencia a necessidade da
crianca de se reconectar e lidar com emocdes fortes de uma
forma segura, e seu filho pode precisar de ajuda para isso.



Antes de iniciar a pratica do canto do carinho, certifique-se de
que vocé esta calmo o suficiente para ser sensivel as
necessidades do seu filho e ajuda-lo a ganhar segurancga. Se
precisar acalmar suas proprias emocgoes primeiro, tente enviar
compaixao a si por suas emocdes dificeis ou respirar profunda
e conscientemente algumas vezes. Vocé pode dizer a seu filho
que precisa de dez segundos sozinho para se acalmar — mas
se certifique de voltar quando disse que o faria.

[]

Escolha um local especifico para o canto do carinho. E
melhor que seja um local neutro, como uma cadeira ou
almofada que possa ser colocada em qualquer lugar
para nao perturbar os outros membros da familia.

Este é o lugar onde vocé e seu filho podem se sentar
juntos para observar as mudangas de sentimento.
Convide seu filho para o canto do carinho. Se ele estiver
emocionalmente fora de controle e apresentar perigo
para os outros, talvez precise de ajuda para chegar la.
Mantenha o tom de voz firme, reconfortante e gentil.
Observe seu filho de perto. Repare em seu
comportamento. Tente adivinhar o significado e os
sentimentos por tras da sua atitude. O que esta
realmente acontecendo?

O canto do carinho permite que o sentimento de seu
filho possa “ser sentido” e aceito. Ele mostra que vocé
esta disposto a ajudar o seu filho, e que seu amor
significa estar receptivo para aceitar as emocbes da
crianca, mesmo as mais dificeis.

Mantenha-se responsavel de forma simpatica e
conectada. Seja presente e sensivel. Isso tem um efeito
calmante sobre as criangas.



Pode levar algum tempo para que seu filho se acalme se
ele estiver sobrecarregado pelas emocoes.

1 Quando a crianga estiver calma o suficiente, ajude-a a
descrever seus sentimentos. Vocé pode dizer: “Parece
qgue vocé esta lutando com isso...” ou “Isso parece dificil.
Vocé esta com raiva ou com medo/triste?”

1 Aguarde a resposta. Escute bem. Valide e aceite o que
seu filho disser (ou o seu siléncio).

[ Em seguida, fale sobre seus sentimentos. Use frases
como: “Quando vocé fez (tal coisa), senti (nome da
emocao) surgindo em mim.” Nao espere um pedido de
desculpas, apenas comunique seus sentimentos
naturalmente e sem tom de acusacao.

1 Quando seu filho estiver conectado e calmo o suficiente,
ajude-o a encontrar outra atividade para mudar o seu
humor ou simplesmente va em frente com os planos
normais para o dia (hora de dormir, de ir para a escola,
de comer etc.).

PAIS DE ADOLESCENTES

Embora todos os filhos sejam beneficiados quando tém
autocompaixao, esta € uma habilidade especialmente importante na
adolescéncia. Um dos avangos cognitivos da adolescéncia é o
aumento da capacidade de perspectivas, ou seja, os adolescentes
sao mais capazes de se verem do ponto de vista dos outros. Essa
capacidade significa que a adolescéncia € muitas vezes um
momento de autoavaliagdo intensa e de comparacdo social. Os
adolescentes se perguntam: “O que os outros pensam de mim?” ou
“‘Eu sou tdo bom quanto os outros?”. Esse processo ocorre quando
adolescentes tentam estabelecer sua identidade e seu lugar na
hierarquia social. As intensas pressdes enfrentadas (suportadas?)



pela maioria dos adolescentes sobre o desempenho académico, a
necessidade de se “encaixar’ com a multiddo de seus pares, as
preocupacées com a atividade sexual, significam que a
autoavaliacdo dos adolescentes € muitas vezes desfavoravel.

Para piorar as coisas, a introspeccao na adolescéncia muitas
vezes leva ao que se chama de “fabula pessoal”’, uma falacia
cognitiva que faz com que os adolescentes acreditem que suas
experiéncias sao unicas e que os outros nao podem entender o que
estdo passando. Vocé se lembra da primeira vez que se apaixonou?
Aposto que nunca imaginaria que seus pais ja tivessem sentido algo
remotamente similar. Os adolescentes tém dificuldade em
compreender a experiéncia humana compartilhada porque eles
ainda nao tiveram relacionamentos proximos o suficiente para
perceber que seus proprios pensamentos e sentimentos n&do sao, de
fato, unicos. Também tendem a superestimar o quanto eles sabem e
0 quao pouco os outros sabem, porque, ora, o que eles sabem é
tudo o que sabem. Como disse Mark Twain: “Quando eu tinha 14
anos, meu pai era tido estupido que eu mal podia ficar perto do
velho. Quando eu completei 21, estava simplesmente maravilhado
com o0 que esse senhor idoso tinha aprendido em apenas sete
curtos anos”. Nossa pesquisa mostra que os adolescentes, quando
estdo sob a influéncia da fabula pessoal, tendem a ser menos
autocompassivos porque nao reconhecem que suas dificuldades e
falhas sdo apenas uma parte natural do que significa ser humano.

Por todas essas razdes, ensinar os adolescentes sobre
autocompaixdo pode ser imensamente valioso. Claro, os
adolescentes sao, muitas vezes, resistentes a ideia da
autocompaix&do. A principio comumente vinculada a pieguice. E um
termo nada radical quando sua banda favorita € Napalm Ghost
Slayer. No entanto, quando vocé explica que a autocompaixao nao &
0 mesmo que autopiedade ou autoindulgéncia, a maioria dos
adolescentes se torna muito mais aberta ao conceito. Afinal, o



vocalista do Napalm Ghost Slayer teve que aprender a
autocompaixado quando foi para a reabilitacdo, certo? Também pode
ser util falar sobre a diferenga entre autoestima e autocompaixao. A
experiéncia diaria que os adolescentes passam na dinamica dos
refeitdrios das escolas serve para exemplificar porque se esforcam
tanto para se sentirem especiais € acima da média o tempo todo.
Quando explicamos que a autocompaixao € uma maneira de nos
sentirmos bem conosco sem precisarmos ser superiores aos outros,
podemos ajudar os adolescentes a entenderem com mais facilidade
por que a autocompaixao € a maneira mais saudavel de se
relacionar consigo.

MINHA HISTORIA: SER MAE DO ROWAN

Rupert e eu sofremos durante os primeiros anos do autismo de
Rowan. Contudo, o nosso compromisso com a autocompaixao fez
uma enorme diferenca. Primeiro, nés nos ajudamos mutuamente no
exercicio de autocompaixao diante dos erros que cometemos como
pais — e foram muitos. Quando jogava minha raiva no Rowan apdés
um dia frustrante e depois me sentia terrivelmente culpada, Rupert
me ajudava a lembrar que ninguém esperava que eu lidasse com
tudo de maneira perfeita o tempo todo. Eu conseguia, entao,
superar mais facilmente a minha frustracdo, pedia desculpas a
Rowan e o confortava se ele ainda estivesse chateado.

Rupert e eu demos um jeito de nao ficarmos perdidos no nosso
papel de cuidadores a ponto de deixar de lado nossas proprias
necessidades. E isso foi muito importante. Ambos precisavamos,
eventualmente, de um tempo fora do papel de pai/mae de uma
crianga com autismo. Infelizmente, nossos pais viviam fora da
cidade, e nds ndo conseguiamos encontrar uma baba que soubesse
lidar com as birras e a incontinéncia de Rowan. Entao, criamos uma
divisdo da tarefa de cuidador entre ndés dois. Uma noite por semana



um de noés estava livre para fazer o que quisesse: ir a uma aula de
meditacdo ou dancar, tomar uma bebida com amigos ou assistir a
um show de musica. Certificamo-nos de dar atencdo as nossas
proprias necessidades, e 0 apoio mutuo nos renovava € nos deixava
relaxados para lidar com os desafios de sermos pais do Rowan.

Agora que nosso filho esta mais velho (tinha oito anos a época
desse relato), estou comecando a |he ensinar o processo de
autocompaixdo, e Rowan o esta assimilando lentamente. Uma
caracteristica do autismo é a “ecolalia”, tendéncia de repetir de
forma direta frases que os outros dizem. Tratei a ecolalia de Rowan
como uma oportunidade de moldar o seu dialogo interno, para que,
quando ele ficar chateado, use palavras suaves e autocompassivas.
Criangas autistas tém extrema dificuldade de lidar com a frustracao.
Se Rowan derramar um copo de agua em suas roupas, por
exemplo, pode causar um nivel de sofrimento e ansiedade
desproporcional ao incidente real. E uma vez que a aflicdo é
desencadeada, € dificil parar.

Em tais situacgdes, tento responder de forma receptiva e
compassiva. “O, meu amor, vocé derramou a agua e ficou todo
molhado! Nao tem problema ficar chateado e frustrado. Esta muito
dificil para vocé agora, ndo €7?” Isso 0 ajuda a aprender a aceitar e
validar suas emoc¢des no momento presente. Entao, tento mostrar
passos que o ajudem a seguir em frente com suas emocgdes, em vez
de continuar focando no que deu errado. “Eu sei que vocé esta se
sentindo mal, mas nés mudamos de roupa e tudo esta bem agora.
Nao ha razao para chorar. Eu estou preocupada porque vocé esta
infeliz. Vocé quer ser triste ou feliz?”

As vezes, quando eu pergunto, Rowan diz que quer ser triste.
Nesse caso, eu o abragco e o conforto enquanto ele sente sua
tristeza. “Essas coisas acontecem, ndo ha problema em ficar
chateado.” As vezes, no entanto, ele diz, “Eu quero ser feliz.” Nesse
caso, tento ajuda-lo a encontrar coisas para ficar alegre. “Vocé pode



me contar algo bom agora? Como o fato de que estamos juntos ou
que vocé tem dois lagartos chamados Gary | e Gary 11?”

Embora ele ainda tenha dificuldades de ir além de suas angustias,
uma abordagem compassiva parece ajuda-lo a caminhar mais
rapidamente. Percebi, também, que ele comecou a tomar a atitude
de falar sozinho. Outro dia ele ficou chateado porque seu DVD
estava preso no aparelho, por exemplo, € eu o ouvi dizer: “Esta tudo
bem. As coisas quebram as vezes.”

A primeira vez que percebi esta vitoria foi quando fomos ao jardim
zooldgico. Eu tinha vivido varias experiéncias frustrantes naquela
manha (trafego, problemas com estacionamento etc.) e estava de
mau humor. Depois de passar alguns minutos bufando e
reclamando na exposicéo sobre a vida selvagem na Africa, Rowan
se virou para mim e disse: “Esta tudo bem, maméae. Vocé quer ser
triste ou feliz?” Dai pensei: eu tenho que ser o adulto sabio e
maduro! Embora tenha ficado surpresa no primeiro momento,
percebi que meu filho estava certo! Era um dia lindo e eu estava
sendo confortada e auxiliada pelo meu filho amado. A mensagem da
autocompaixao tinha completado seu ciclo.



Capitulo onze:
Amor e sexo

O amor é alimentado pela imaginagdo, através da qual nos
tornamos mais sabios do que supomos, melhores do que nos
sentimos, mais nobres do que somos. Através da qual
podemos ver a Vida como um todo. Através da qual,
exclusivamente, podemos compreender 0S outros em Ssua
realidade e em suas relagées ideais.

Oscar Wilde, De Profundis

A autocompaixao nao s6 nos ajuda a sermos melhores pais e
cuidadores, como também melhora a nossa vida amorosa e sexual.
Quando nos liberamos da luta egoista e da obsessao pela avaliagao
positiva, o0 amor e o desejo pelo outro apenas se intensificam. Ao
abracarmos a vida como ela é, permitimos que a forca da vida flua
livremente através de nos, e a nossa paixao pode chegar a voar nas
alturas.

AMOR E ROMANCE

Um dos desafios de encontrar um relacionamento romantico que
atenda as nossas necessidades mais profundas € a nossa fantasia
de um relacionamento que atenda as nossas necessidades mais
profundas. Apaixonar-se é tdo bom em parte porque permite que
nos sintamos  verdadeiramente  valorizados, aceitos e
compreendidos pelo outro. Nosso parceiro nos ama com verrugas €
tudo, o que significa que talvez nossas verrugas nao sejam tao ruins



assim. E, claro, ha muita verdade nisso. E um dom maravilhoso ver
a propria beleza refletida nos olhos do outro. Mas, se dependermos
exclusivamente da opinido dos nossos parceiros sobre nds para nos
sentirmos bem, de vez em quando vamos levar um duro choque. O
véu de enamoramento desaparece mesmo no melhor dos
romances, € N0sSsos parceiros vao reconhecer nossos defeitos e,
pior ainda, vao nos falar sobre eles. No dia do nosso casamento, o
pai de Rupert nos disse: “Nao se preocupem, os primeiros 40 anos
de casamento sdo complicados, mas, depois disso, o barco navega
calmamente”. Esta bem, ele exagerou no efeito da comédia, mas
nao ha como negar que os relacionamentos sao dificeis.

Nem sempre podemos contar com nossos parceiros para nos
sentirmos bem porque, afinal de contas, a autoaceitacdo s6 €
verdadeira em nossos coragdes se vier de dentro. Sentirmo-nos
amados e aceitos pelos nossos parceiros certamente nos ajuda,
mas € muito facil descartar a aprovacao dos outros por pensarmos
que é apenas uma “gentileza” despropositada. Sim, o meu parceiro
me ama, vocé pode dizer para si mesma, mas ele nao me vé como
eu sou. Ele ndo ouve os pensamentos desagradaveis e mesquinhos
que constantemente acontecem dentro da minha cabeca. Se ele
soubesse, ndo gostaria de mim.

Eu tinha uma colega chamada Diane que sofreu muito com esse
padrao. Morava com o namorado, Eric, para quem ela era tudo, e de
muitas formas era o amor e o apoio do parceiro que a faziam tocar a
vida. Mas Diane pensava que a imagem que Eric tinha dela era
principalmente porque ele nao a conhecia de verdade. Diane se
julgava e se criticava, presumindo que se ela revelasse seu
verdadeiro eu, Eric a julgaria também. O que Diane menos gostava
em si era que tinha uma forte tendéncia a ser controladora e nao
conseguia relaxar.

Ela adorava o namorado e tentava parecer o mais relaxada
possivel diante dele porque nao queria que Eric percebesse que ela



era uma “tirana anal-retentiva”, como ela dizia. Eric era um cara
descontraido, e essa era uma das caracteristicas que Diana mais
admirava nele. O irbnico era que a natureza descontraida de Eric
constantemente apertava os botbes do “desejo de controle” da
Diane. Ele sempre se esquecia de fazer pequenas coisas, como
parar no supermercado para comprar o litro de leite que ela tinha
pedido, fechar a tampa do vaso depois de ir ao banheiro ou cortar a
grama do jardim antes de ela ficar parecida com uma floresta
tropical. Eric era um sonhador cujo comportamento tendia a
dispersao e a distracio, e isso a deixava absolutamente louca.

Apos cerca de dois anos de convivéncia, Diane e Eric estavam
discutindo cada vez mais. Em vez de apenas ficar irritada com o
esquecimento de Eric, Diane estava cada vez mais brava e ma com
ele. Comegou a chama-lo de irresponsavel, preguicoso e imaturo.
Se Eric ndo estivesse tdo apaixonado, provavelmente teria ficado
farto com a critica constante e teria ido embora. Em vez disso,
queria entender o que estava acontecendo.

Depois de longas conversas, ficou claro que o desejo de controle
de Diane provinha, na verdade, do medo. Aos 16 anos, pouco
depois de tirar a carteira de motorista, Diane estava indo a praia
com alguns amigos, calculou errado uma curva e capotou o carro
trés vezes. Um de seus melhores amigos quase morreu. Ela vivia
assustada e queria garantir que nada de ruim acontecesse
novamente. Ao tentar controlar tudo em sua vida, Diane se sentiu
mais segura, como se pudesse contrariar a imprevisibilidade da
existéncia. Em vez de ter compaixdo por essa tendéncia de
controlar tudo, no entanto, seu primeiro instinto era se criticar por
ser tao rigida ou criticar Eric por ser tao descuidado -
frequentemente, inclusive, criticava ambos.

Quando Eric entendeu o0 que estava causando esse
comportamento, foi capaz de ajuda-la a lidar com suas emocdes de
forma mais produtiva. Eric, ja engajado no budismo e em outras



tradicbes orientais, compreendeu o valor da autocompaixao. Ele
percebeu que era isso que Diane mais necessitava. Assim, sempre
que via que Diane ficava estressada ou com raiva, mesmo quando
ela o estava atacando com uma enxurrada de criticas, ele a
lembrava de entrar em contato com os sentimentos subjacentes a
sua reacgao. “Vocé esta chateada porque esta sentindo medo e
perdendo o controle? Por que vocé ndo para um momento para se
dar um pouco de compaixdao? Ai poderemos falar sobre o que
aconteceu.”

Embora isso realmente parecesse estranho a primeira vista, Diane
comecgou a pratica autocompassiva, usando seus sentimentos de
raiva como um lembrete de que ela precisava ser amavel, gentil e
compreensiva consigo mesma. Sempre que sentia o desejo de
controle surgir, consolava-se com carinho, acalmando-se com as
palavras: “Eu sei que vocé se sente assim pelo susto do acidente no
qual seu melhor amigo quase morreu. Essa situagao provoca medo,
0 que € compreensivel. Esta muito dificil para vocé agora”. Assim
que ela mudava de atitude em relacdo a si mesma, descobria que
seus sentimentos de agitacdo comecavam a se tranquilizar. Diane
se tornou mais confiante e relaxada.

Depois de alguns meses nesse novo padrao, Diane e Eric
discutiam com muito menos frequéncia. Diane finalmente se
permitiu perceber que o namorado a amava de verdade, e que ela
era digna de seu amor. Eric, por sua vez, comecou a ficar um pouco
mais responsavel, pois nao queria causar qualquer dor
desnecessaria a sua parceira. Apesar de ainda estarem com esse
processo em andamento, seu relacionamento esta melhor do que
nunca. Eles até ja falaram em casamento — mas, se de fato
casarem, Diane com certeza vai se encarregar de todos os
preparativos!

Exercicio um



|dentificando seus padrdes de relacionamento

Pense no seu relacionamento romantico atual ou mais recente.
Quais sdo os seus gatilhos emocionais mais fortes? Vocé se
magoa com facilidade, chegando imediatamente a concluséo
de que seu parceiro ou parceira ndao se importa? Vocé fica
ansioso, presumindo que seu parceiro ou parceira vai deixa-lo?
Quase todas as pessoas tém questdoes fundamentais que
impulsionam o exagero nos relacionamentos. E como se um
barco cheio de bagagens extras fosse adicionado aquilo que
nosso parceiro diz ou faz, tornando tudo rapidamente
incontrolavel. Nossos padroes s&o cicatrizes, vestigios de
relacionamentos anteriores que deram errado. Embora um(a)
parceiro amoroso e solidario possa nos ajudar a cura-los, o
melhor remédio vem de dentro.

Da proxima vez que pisarem no seu calo em um
relacionamento, tente ver com clareza o que esta realmente
acontecendo. Em vez de culpar imediatamente seu(sua)
parceiro(a) pelo que vocé esta sentindo, tente avaliar até que
ponto sua emogao nao é apenas a reafirmacdo do seu antigo
padrdo, e aproveite a oportunidade para dar-se compaixao. No
caso de se sentir magoado, tente tornar-se consciente desse
sentimento e aceite plenamente a sua reagcdo exagerada.
Foque ativamente em acalmar e tranquilizar sua dor com a
autobondade, reconhecendo que todos os seres humanos tém
feridas emocionais de um tipo ou de outro. Seu mantra de
autocompaixao pode vir a calhar.

Em vez de confiar que seu parceiro ou parceira Ilhe dé
exatamente o que vocé precisa, tente, antes, satisfazer as suas
proprias necessidades. Identifique o0 que vocé deseja
(validacao, cuidados, apoio etc.) e veja se a autocompaixao
pode ajuda-la. Isso vai tirar a pressao que seu parceiro ou



parceira tem de ler a sua mente e reagir exatamente da
maneira que vocé quer. A medida que aprende a confiar mais
na autocompaixao para lidar com os seus padroes quando eles
surgem, vai descobrir que eles tém menos influéncia sobre
vocé. As feridas realmente cicatrizam se receberem o cuidado
e a atencao adequados.

DINAMICA DO RELACIONAMENTO

O psicdélogo e pesquisador John Gottman € um dos maiores
especialistas do mundo no estudo dos relacionamentos romanticos.
Ele afirma que sabe com 91% de precisdo quando um casal vai ou
nao se separar com base em uma breve observacido de como eles
interagem em situagdes de conflito. A chave nao € se um casal tem
conflitos (mostre-me o casal que nao tem), mas como eles os
resolvem. S&o quatro os principais problemas de comportamento
que indicam a condenacdo de um relacionamento. Gottman os
chama de “quatro cavaleiros do apocalipse” e os organiza por ordem
de importancia: a critica, o desprezo, a defensividade e a obstrugao.
Se, durante uma briga, as pessoas criticam duramente seus
parceiros, mostrando aversdo ou desprezo (revirando os olhos,
usando sarcasmo etc.), ficam excessivamente na defensiva e
culpam seus parceiros pelos problemas, ou, ainda, causam
obstrucdo (ignorando seus parceiros e cortando a comunicagao), o
prognostico é sombrio. Felizmente, Gottman também identificou
fatores que preveem relacionamentos felizes e estaveis. Se um
casal mostra qualquer tipo de emoc¢ao positiva durante um conflito
(um olhar amavel, um pequeno gesto de carinho, uma desculpa,
risos), essas relagdes tém chances de durar.

A autocompaixdo tende a inspirar emog¢des positivas durante os
conflitos de relacionamento. Quando estamos chateados com um
problema na relagao, a autocompaixao nos permite tranquilizar e



acalmar a intensidade dos nossos sentimentos, o que significa que
ficamos mais capazes de controlar os quatro cavaleiros. Ficamos
menos dispostos ao comportamento critico, ao desprezo ou a
posicdo defensiva do ego durante uma discussdo se temos a
segurangca emocional necessaria para reconhecer o Nnosso proprio
papel na discussio. A autocompaixao também oferece a serenidade
necessaria para falarmos sobre questdes dificeis da relacdo e pode
reduzir barreiras. A autocompaixdo tende a amolecer o nosso
coracao, deixando que o carinho por nossos parceiros o permeie e
facilitando a manifestacdo de emocgdes positivas durante os
conflitos. A autocompaixdao nos permite levar o ego menos a sério.
Por isso, as vezes podemos até encontrar o humor em nossas
reacdes exageradas.

Lembro-me de uma vez, em uma briga com Rupert, em que a
frase “me da um tempo!” escapou de minha boca exatamente com a
mesma voz sarcastica da minha m&e. Olhamos um para o outro e
comecamos a rir, reconhecendo silenciosamente que tinhamos
chegado aos nossos maus habitos. Nem é necessario dizer que foi
muito facil resolver o conflito depois disso.

A autocompaixao pode ajudar de outra forma em situagdes de
conflito. Muitas vezes, as brigas entre parceiros decorrem do fato de
cada pessoa querer validar seu proprio ponto de vista. Se eu falar
de um problema do relacionamento e Rupert ndo o reconhecer,
apenas limitando-se a afirmar a sua posicao divergente, ndo vou me
sentir ouvida. Suponhamos que eu esteja chateada porque Rupert,
que ama cavalos, passou trés finais de semana seguidos praticando
equitacdo com os amigos. Peco-lhe que figue em casa no préximo
fim de semana e passe mais tempo comigo, mas, em vez de
reconhecer que estou chateada, ele me diz como vé as coisas.
“VYocé sabe o quanto eu amo montar e ndo esta sendo muito
generosa, especialmente agora que o clima esta tao bom para
cavalgar’. Pelo fato de eu nao sentir que Rupert levou meus



sentimentos a sério, minha reagdo vai acabar indo ao extremo,
como se dissesse: “Esta vendo? E justo eu me sentir assim!”. Por
exemplo, eu poderia responder: “Mas ndés nunca mais passamos
tempo juntos como uma familia!” (mesmo que tivéssemos passado
uma semana de férias em familia no més anterior). Isso sé faria com
que ele usasse esse fato a seu favor. “WVocé sempre exagera. E
nunca considera o que eu quero ou preciso!” O tom de raiva e culpa
em ambas as vozes tornaria ainda menos provavel que
chegassemos a um ponto de entendimento mutuo.

A sabia recomendacao dos conselheiros de relacionamento é que
os parceiros validem primeiro as emocgdes do outro antes de
apresentarem seus proprios pontos de vista. “Sei que vocé ama
montar e quer fazé-lo o maximo possivel neste clima agradavel, mas
me sinto s6 quando vocé esta longe e gostaria de passar mais
tempo com vocé no proximo fim de semana”. Ou ainda: “Posso
entender que vocé se acha deixada de lado quando passo o fim de
semana cavalgando com meus amigos, mas isso € realmente
importante para mim e eu n&o cavalgarei com tanta frequéncia
quando comecar o calor’. As vezes, no entanto, as coisas comecam
a engrossar e e dificil sair da sua propria posi¢gao, ouvir seu parceiro
e validar suas emocdes. Se eu esperar que Rupert me dé o que eu
preciso e ele esperar o mesmo de mim, ambos podemos esperar
por um longo tempo. Esse € o0 momento no qual a autocompaixao
pode vir a calhar.

Se vocé puder validar seus préprios sentimentos, lembrando-se
gentilmente que é natural se sentir assim, ndo tera que falar cada
vez mais alto para ser ouvido. Vocé pode dizer o que realmente quer
ouvir naquele momento: “Eu sou assim, desculpe vocé estar se
sentindo magoado e frustrado agora, o que eu posso fazer para
melhorar as coisas?” Entdo, uma vez que vocé comecar a se sentir
aceito e cuidado, encontrara uma posicao melhor para ouvir o que
seu parceiro esta dizendo e ver as coisas do seu ponto de vista.



Menos combustivel vai ser adicionado ao fogo, e o conflito com
certeza comecara a esfriar.

Os BENEFiICIOS DA AUTOCOMPAIXAO NO RELACIONAMENTO

Pesquisas demonstram que a autocompaixao melhora de verdade
a qualidade dos relacionamentos romanticos. Um colega e eu
recentemente realizamos um estudo com mais de cem casais,
medindo o nivel da autocompaixdo de cada parceiro e pedindo-lhes
para nos dizer o quanto estavam felizes e satisfeitos em seus
relacionamentos. Solicitamos também que cada participante
descrevesse o comportamento do seu parceiro no relacionamento.
Eles eram cuidadosos e sensiveis ou controladores e exigentes?
Ficavam com raiva pelas minimas coisas ou conseguiam falar sobre
elas? Isso nos permitiu observar se pessoas altamente
autocompassivas relatariam ter uma relacdo romantica melhor, e se
seus parceiros as descreveriam como sendo mais amorosas,
apoiadoras e atenciosas. Também avaliamos o0s niveis de
autoestima dos participantes, mas ndo pensamos que as pessoas
com alta autoestima teriam, necessariamente, um relacionamento
melhor. Muitas vezes as pessoas ficam com raiva, com ciumes e na
defensiva quando sua autoestima € ameacgada pelos parceiros, um
padrao que esta na raiz de muitos problemas de relacionamento.
Além disso, quando a autoestima vem sob a forma de narcisismo,
muitas vezes leva ao egoismo e a artimanhas nos relacionamentos
romanticos — 0 que ndo é exatamente a chave para a felicidade
duradoura.

Os resultados do nosso estudo indicaram que as pessoas
autocompassivas tém, de fato, relacionamentos romanticos mais
felizes e mais satisfatorios. Isso acontece principalmente porque os
participantes autocompassivos foram descritos por seus parceiros
como sendo mais abertos e imparciais. Em vez de tentar mudar



seus parceiros, as pessoas autocompassivas tendiam a respeitar
suas opinides e a considerar o seu ponto de vista. Também foram
descritas como sendo mais carinhosas, conectadas, afetuosas,
intimas e dispostas a conversar sobre o0s problemas de
relacionamento. Ao mesmo tempo, os homens e as mulheres
autocompassivos relataram oferecer mais liberdade e autonomia a
seus parceiros. Tendiam a incentiva-los a tomar suas proprias
decisbes e a seguir seus proprios interesses. Em contraste, pessoas
sem autocompaixao foram descritas como sendo menos carinhosas
e mais criticas em relacdo a seus parceiros; eram mais
controladoras, tentavam dar ordens e dominar as relagdes. Também
foram descritas como autocentradas, querendo tudo a sua maneira,
sdo inflexiveis.

A autoestima elevada nao parecia ser grande coisa para o0s
casais. Nao foi associada a relacionamentos mais felizes e
saudaveis, e pessoas com elevada autoestima ndao foram descritas
pelos seus parceiros como sendo mais abertas, cuidadosas ou
companheiras. Em outras palavras, os resultados do nosso estudo
sugerem que a autocompaixao desempenha um papel importante
na promocao de boas relagdes, mas que a autoestima realmente
nao ajuda em nada. A autocompaixao promove sentimentos de
mutualidade nos relacionamentos, de modo a equilibrar e integrar as
necessidades do casal. A autoestima, por outro lado, é focada no
ego e amplia sentimentos de separagao e concorréncia entre as
necessidades de cada um.

Para construir a relacédo intima e conectada que vocé almeja ter, é
necessario, primeiro, sentir-se proximo e conectado a si mesmo.
Sendo carinhoso e solidario quando enfrenta as limitagdes de viver
uma vida humana, vocé tera os recursos emocionais necessarios
para agir de maneira carinhosa e solidaria com seu companheiro.
Ao atender suas proprias necessidades de amor e aceitagao, vocé
se tornara menos carente e sufocante. E, ao aceitar o fato de que



nem vocé e nem o seu relacionamento sdo perfeitos, sera capaz de
desfrutar a sua relagdo mais pelo que ela é, em vez de compara-la
com um romance idealizado — como o da Cinderela com o Principe
Encantado em um conto de fadas que, de qualquer forma, seria
demasiado unidimensional para segurar o interesse do casal por
muito tempo. A autocompaixdo acolhe a imperfeicdo com amor,
proporcionando o solo fértil necessario para o romance florescer
verdadeiramente.

MINHA HISTORIA: PROMETO AJUDAR VOCE A TER COMPAIXAO POR
S| MESMO

Mencionei antes que, quando Rupert e eu nos casamos, incluimos
em nossos votos a promessa de nos ajudarmos mutuamente a
sermos mais autocompassivos. Essa ndo foi uma promessa vazia,
mas um compromisso com o nosso estilo de vida e de um com o
outro, que transformou radicalmente a nossa relacdo. Além disso,
tomamos algumas medidas concretas que nos ajudaram a nos
tornarmos mais autocompassivos no relacionamento com o outro.
Uma pratica que consideramos ser particularmente eficaz € a
‘pausa para autocompaixao” durante as discussdes. Tais rupturas
proporcionam um espago nao sO para nos acalmarmos, mas
também para nos darmos a compaixao necessaria para lidar com a
situacao dificil em que nos encontramos. Essa pratica é util por uma
série de razbes. Ela ajuda a acalmar ambos os egos feridos, uma
ferramenta util, ja que muitas brigas de casal tém origem na nossa
necessidade de proteger a nossa autoestima.

Lembro-me de uma vez em que Rupert ficou irritado comigo
porque eu fiz varias intervengdes em uma discussao que ele estava
tendo com um amigo. Foi quando o governo britanico estava
propondo proibir a caca a raposa, o0 que acabou acontecendo em
2004. Rupert € um avido equitador e cresceu praticando o esporte;



eu sou vegetariana. Nao é necessario dizer que tivemos opinides
muito diferentes sobre a natureza ética de galopar num campo com
caes perseguindo uma raposa. O problema nao era a minha opiniao,
mas o fato de eu interromper o Rupert no meio das suas frases, sem
que ele conseguisse expressar adequadamente o seu proprio ponto
de vista. Depois que o amigo dele foi embora, fui repreendida pela
continua intromissdo em sua conversa. Em vez de pedir desculpas,
agravei a situacao, sugerindo que a opinidao de Rupert sobre a caca
a raposa estava errada e precisava ser corrigida. Pensando bem, eu
estava muito envergonhada para admitir o meu erro em interrompé-
lo, mesmo acreditando de verdade que a caca a raposa seja cruel.
Entao, para salvar minha autoestima, tentei mudar de assunto para
um tépico mais lisonjeiro: o fato de que eu estava certa e ele errado.
Isso apenas piorou as coisas, € claro, porque o Rupert agora sofria
um golpe duplo: tinha sido humilhado na frente de seu amigo e, ao
mesmo tempo, era insultado por sua esposa. As coisas comecgaram
a esquentar a partir dai.

Felizmente, antes de as coisas irem longe demais, consegui gritar
um “pausa para autocompaixao!” entre o fogo cruzado das nossas
metralhadoras. Levou alguns minutos para que ambos fechassemos
os olhos e nos enviassemos compaixdo. Percebi que era
simplesmente humano da minha parte querer expressar minha
opiniao sobre um tema tao sensivel para mim. Eu nao estava
tentando calar o Rupert, estava apenas sendo levada pelo meu
entusiasmo. Uma vez que minha postura defensiva se suavizou, eu
me perdoei por sair da linha e fui capaz de me desculpar
adequadamente. “Sabe, vocé esta certo. Foi muito rude da minha
parte ficar te cortando e deve ter sido terrivelmente frustrante para
vocé. Peco desculpas, mesmo que eu ainda ndo concorde com a
sua opinido. Na verdade, vocé estava apresentando pontos validos,
e eu nao estava aberta a considera-los”.



Rupert, por sua vez, tinha se dado compaixao pela frustracdo que
sentiu, entdo, quando validei seus sentimentos e seu ponto de vista,
ele estava pronto para aceitar o meu pedido de desculpas. Nao
sentia mais que precisava se defender e estava com uma estrutura
mental mais receptiva depois de ter se acalmado e se confortado.
Na verdade, ele admitiu que muitos dos meus pontos também eram
validos, e acabamos tendo uma discussdo realmente produtiva
sobre os males e os beneficios da caca a raposa, € nos
aproximamos de um consenso sobre 0 assunto, o0 que eu achava
ser impossivel. Rupert desistiu da caca a raposa naquele ano, mas
nao para me acalmar. Seu proprio senso de compaixao permitiu que
ele sentisse mais vinculo com as raposas do que com a cultura na
qual havia crescido. Ele ainda pratica hipismo em todo pais, mas
sem o dilema moral de ter que cagar um animal.

As vezes, quando Rupert e eu estamos em conflito, as questdes
vao mais fundo do que egos machucados ou um conceito moral
abstrato, tal como a cagca a raposa. A maioria das pessoas
desenvolve padrdes inuteis para reagir nos relacionamentos, que
sdo tipicamente formados em resposta a traumas de infancia. O
meu, por exemplo, é o da “menina ferida”. Como me senti
abandonada por meu pai em uma idade precoce, sentimentos de
magoa e abandono alcangam com bastante facilidade meus
relacionamentos com os homens. Esse padrédo foi especialmente
forte nos primeiros anos da minha relagdo com o Rupert. N6s nos
conhecemos durante a realizacao de minha pesquisa de dissertagao
na India. Rupert era um escritor de guias de viagem que estava
reunindo informacgdes no sul do pais. Depois que nos casamos, ele
continuou ganhando sua vida escrevendo artigos para revistas de
viagem. Apesar de saber que o trabalho de meu marido exigia que
ele ficasse muito afastado de casa, ainda agia como se ele
estivesse me abandonando quando partia para uma nova missao.
Fazia beicinho quando Rupert viajava e ficava de mau humor



quando ele voltava. A sensacao de ser ferida e abandonada coloria
cada uma das minhas expressoes.

O padréao de infancia de Rupert, por sua vez, € o do “garotinho
injusticado”. O seu sofrimento na infancia era resultado do
tratamento rigoroso dos professores britanicos na escola particular
que frequentou — pessoas que, na verdade, deveriam estar
preocupadas com o seu bem. Quando tirou uma nota ruim em
matematica, por exemplo, foi humilhado publicamente e acabou
sendo obrigado a largar o seu curso preferido, de histéria, como
punicdo — mesmo sendo um excelente aluno nessa matéria. Foi
perseguido pelo professor e sofreu bullying por parte das outras
criancas, que tinham entendido que podiam debochar dele sem
problemas. O estresse desse tratamento injusto foi tanto que ele,
aos onze anos de idade, ele sofreu um colapso nervoso e passou
trés meses na cama.

Quando Rupert tinha que sair para uma viagem de negocios
(trabalho necessario para ajudar no nosso sustento como casal) e
eu agia como se estivesse ferida, rapidamente pressionava o botao
“isso é injusto!”. Em vez de aliviar minha inseguranca, Rupert ficava
irritado e chateado com meu comportamento. Do seu ponto de vista,
minhas reacdes eram uma critica grosseiramente injusta, porque ele
nao tinha feito nada de errado. Seus sentimentos, como os meus,
eram exagerados. Nossas reagdes eram desmedidas por conta do
poc¢o de dor mais fundo do que das circunstancias particulares do
momento.

Felizmente, como o Rupert e eu tinhamos firmado um
compromisso com a autocompaixao, por fim fomos capazes de nos
libertarmos das nossas infancias traumatizadas. Esse foi um grande
desafio, porque nossos padrboes complementares significavam que
ambos tendiamos a estar simultaneamente sob a influéncia de um
trauma irracional. Ainda assim, se um de nds nao se lembrasse de
iniciar o processo da autocompaixao durante o conflito, o motor que



dirigia nossas reagdes negativas comecaria a funcionar a todo
vapor. A minha menina ferida tinha suas necessidades satisfeitas
pelos sentimentos de cuidado e aceitagdo — s6 assim reconhecia
que ndo estava sendo realmente abandonada. Da mesma forma, o
garotinho injusticado de Rupert comegava a se acalmar e deixava
sua raiva ir embora para perceber que minhas reclamacgdes nao
eram, na verdade, uma critica pessoal. Uma vez que fomos capazes
de tratar nossos padrbes infantis com compaixdo, pudemos nos
concentrar no que realmente estava acontecendo aqui e agora, e
nosso conflito se resolvia mais facilmente. Os votos que fizemos de
sermos mais autocompassivos para ajudarmos um ao outro foi uma
das melhores coisas que ja fiz.

Exercicio dois
Fazendo uma pausa para a autocompaixao

Na sua proxima discussdo acalorada com um parceiro, tente
fazer uma pausa para a autocompaixdo. E melhor se ambos
concordarem em fazé-la, mas mesmo que seu parceiro nao
embarque nessa ideia, fazer uma pausa para se oferecer
compaixao durante um conflito pode ser extremamente util. O
mais dificil € reunir consciéncia suficiente para se lembrar de
fazer uma pausa. Muitas vezes estamos tdo envolvidos na
trama que impulsiona o conflito que nada mais entra em nossa
consciéncia. Com a pratica, no entanto, vocé pode usar a dor
envolvida para lembrar que precisa de autocompaixao.

Durante a pausa, va para um lugar onde vocé possa ficar
sozinha por alguns minutos (até o banheiro, se necessario). A
primeira coisa a fazer € colocar o motivo da briga em si em
suspenso. Sua tarefa agora € apenas aliviar seu estado
desapontado, validando suas emoc¢des. Diga a si mesmo “esta
realmente dificil agora” (mais uma vez, o seu mantra de



autocompaixao sera util aqui). Uma das principais causas de
sofrimento num conflito € o desespero de ambas as partes em
apresentar seus argumentos, de forma que o outro nunca se
sente ouvido ou validado. Aléem disso, cada um se sente
desprezado e rejeitado pelo tom irritado do outro. Portanto,
ouca e valide a si mesmo primeiro. Aceite-se e cuide-se em
primeiro lugar. Essa € uma grande ajuda para administrar a sua
reatividade emocional e alcangar uma estrutura mental mais
pacifica.

Quando terminar a pausa, vocé sera capaz de se engajar com
0 seu parceiro de maneira mais construtiva. Se puder, tente
expressar pelo menos uma emogao positiva para o seu
parceiro: uma risada, um sorriso, uma palavra amavel ou uma
declaracao de que vocé entende o que seu parceiro esta
dizendo. Isso pode ajudar consideravelmente a dinamica do
conflito e transforma-lo em uma discussao produtiva.

A autocompaixdo da uma forga incrivel para os relacionamentos
romanticos. Quando paramos de depender de nossos parceiros
para atender a todas as nossas necessidades emocionais, com todo
O amor e a aceitacdo que queremos, tornamo-nos menos
sufocantes, carentes e dependentes. Quando lembramos que
somos apenas humanos, podemos admitir nossos erros e falar
sobre as coisas com maior calma e clareza. Por sermos gentis e
cordiais conosco, posicionamo-nos num espaco emocional melhor
para oferecer suporte a pessoa que amamos.

A AUTOCOMPAIXAO NA CAMA

A autocompaixao ndo leva apenas a satisfacdo e a validacao
mutua das relagbes romanticas: também pode melhorar a vida
sexual de um casal. E um bénus. O sexo é uma forma incrivel de



nos sentirmos vivos, apaixonados e conectados. E também uma das
atividades mais prazerosas na qual podemos nos envolver como
adultos. Entdo por que nossa sociedade € tdo esquizofrénica com
esse tema? Embora haja imagens eréticas em toda parte, as
pessoas tém dificuldade em lidar com o sexo de maneira aberta e
honesta. Ha uma vergonha incrivel associada a sexualidade,
especialmente para as mulheres. Mesmo para aqueles criados apoés
a revolugao sexual dos anos 1960, a sociedade envia a mensagem
de que o valor e a autoestima de uma mulher residem na sua
capacidade de se manter sexualmente pura. Uma mulher que gosta
bastante de sexo é chamada de... Bem, nds sabemos do que ela é
chamada.

Ja foi pior, € claro. As mulheres ja ndo precisam mais casar
virgens, mas ainda ha duas verdades. Homens com multiplas
parceiras sexuais sao elogiados por serem pegadores, enquanto as
mulheres sao condenadas se adotarem o mesmo comportamento.
Ha poucos modelos de mulheres orgulhosas e sem remorso sobre
sua sexualidade. A personagem Samantha em Sex and the City é
um bom exemplo. Sabe qual é o seu ponto de vista sobre sexo no
inicio de um relacionamento? “Nao banque a dificil com um homem
dificil de se ter’. Samantha é tdo engracada porque é corajosa o
suficiente para celebrar algo que é geralmente desaprovado.

Por outro lado, uma mulher que faz sexo no primeiro encontro
porque quer que ele goste dela, e ndo porque a acgao reflete sua
auténtica sexualidade, esta, de fato, se desvalorizando. Se uma
mulher baseia seu senso de autoestima em quantas cantadas ela
recebe enquanto anda de seu salto agulha (Jimmy Choos ou nao),
ela esta se vendendo por pouco, porque sua autoestima depende da
forma como o mundo a vé, ndo vem de dentro. Usar o sexo como
um meio para obter a autoestima pode levar a mas decisdes, além
de poder torna-la emocionalmente vulneravel. “Por que ele ndo me
liga de volta? Nao fui boa o suficiente?”



As adolescentes enfrentam um desafio especialmente dificil
quando se trata de sexualidade e autoestima. Por um lado, a
adolescéncia € cada vez mais sexualizada na nossa sociedade. Dé
um passeio em qualquer shopping center e vera meninas com as
tirinhas das tangas para fora dos jeans de cds baixo e sutias
rendados com enchimento claramente visiveis debaixo de camisetas
de tecido tdo fininho quanto papel. Nao apenas adolescentes. De
acordo com Diane Levin e Jean Kilbourne, as autoras do livro So
Sexy So Soon (Tdo Sexy, Tdo Cedo), até mesmo meninas pré-
puberes estao vestindo minissaias, tangas e sutias acolchoados. A
mensagem? O seu valor esta no que vocé tem, e vocé deve
ostentar os seus atributos. A musica que os jovens ouvem reforca a
nogao de que as meninas sao, antes de mais nada, um objeto
sexual. Aproximadamente dois tergcos das cangdes populares que
focam o sexo tém letras que degradam as mulheres. Como a
musica dos Ying Yang Twins: “Dizem que uma boca fechada nao é
alimentada. Entdo eu ndao me importo de pedir a sua cabecga. Vocé
ouviu o que eu disse, temos de ir para a cama”. O adolescente
normal escuta em média duas horas e meia de musica por dia.

Para algumas mulheres jovens, 0 sexo por si sO esta se tornando
menos significativo. No seu livro Unhooked (em portugués, Sem
Compromisso), Laura Sessions Stepp documenta como “ficar” € a
norma em muitas escolas e universidades. Nao € mais legal querer
sexo no contexto de um relacionamento emocionalmente intimo de
longo prazo. Em reacdo a misoginia galopante, algumas meninas
estido respondendo na mesma moeda. Uma delas colocou dessa
forma: “As vezes, vocé sé quer ferrar com eles antes que ferrem
com vocé”. Stepp conta a histéria de uma garota chamada Nicole,
que fez sexo com um cara no quarto dele depois que ele lhe enviou
uma mensagem convidando-a para um encontro. “Algumas horas
depois, enquanto Nicole se preparava para sair, 0 rapaz perguntou:



‘O que faremos agora?”... “Nada”, disse ela. “Ja tive o que eu
queria’.

Ao mesmo tempo em que as normas sexuais parecem estar
ficando mais soltas, o oposto € uma tendéncia paralela. Se olhar de
perto, vera que muitas das meninas no shopping que usam botas de
cano alto e tops curtos também ostentam anéis de pureza. Quase
um quarto das adolescentes (e cerca de um sexto dos meninos)
assumiu o compromisso de abstinéncia sexual até o casamento.
Alguns construiram carreiras bem-sucedidas sendo virgens, como
Britney Spears, Jessica Simpson e Brooke Shields. Essas jovens
estrelas, em grande parte, tornam-se populares por mostrar o
maximo do seu corpo possivel, posando de forma provocante para a
camera, mas entusiasmando-se com a importancia da castidade. As
mensagens conflitantes sobre sexo tém suas consequéncias. Varios
estudos descobriram que os jovens que fazem promessas de
virgindade s&o tao propensos a ter relagdes pré-nupciais quanto os
outros, mas tém menos habito de usar preservativos e mais
tendéncia a praticar sexo anal e oral (modalidades que,
tecnicamente, nao contam).

As meninas e as mulheres na nossa sociedade tém muita
dificuldade de se relacionar com a sua sexualidade de forma
saudavel. Somos feitas para sentir vergonha do sexo, seja pelo
eXxcesso ou pela escassez.

A autocompaixao pode nos ajudar a desenvolver uma forma mais
saudavel e mais auténtica de nos relacionarmos com o0 sexo. Em
primeiro lugar, ao darmos apoio e estimulo focando nossa
sexualidade, independentemente da nossa orientacdo ou dos
nossos gostos, podemos deixar de ser vitimas da vergonha sexual.
N&o precisamos nos julgar de acordo com as confusas normas
sexuais da sociedade. Alguns sao heterossexuais, alguns
homossexuais, alguns bissexuais, outros trissexuais (como em “vou
tentar qualquer coisa”). Algumas pessoas querem sexo o0 tempo



todo, outras apenas ocasionalmente. Algumas pessoas optam por
permanecer virgens até o casamento, outras ndao. Algumas pessoas
querem o celibato ao longo da vida, outras, a monogamia, outras, a
monogamia serial, outras, a poligamia. Alguns casais sao platénicos
e nao fazem sexo. Nao ha certo ou errado nesse assunto, apenas o
que € saudavel para cada individuo ou casal. Se negarmos nossa
natureza, e o desejo sexual certamente encontra-se no cerne da
natureza humana, nao teremos um relacionamento sexual saudavel.
E, portanto, também n&o teremos relacionamentos romanticos
saudaveis. O bem-estar ndo pode ser alimentado com mentira.

Quando nos entregamos a compaixao, quando nos importamos
conosco e cuidamos do nosso bem-estar, podemos comecar a nos
esquecermos das definicbes restritas da sociedade sobre o
comportamento social adequado de homens e mulheres. Podemos
comegar a amar e aceitar a nés mesmos exatamente como somos,
e podemos expressar nossa sexualidade de maneira satisfatoria.
Em seu livro The Soul Beneath the Skin: The Unseen Hearts and
Habbits of Gay Men (em portugués, A alma sob a pele: os coracdes
e habitos invisiveis dos gays), o autor, David Nimmons, argumenta
que os homens homossexuais sao provavelmente os mais liberados
nesse sentido. Como ja tiveram que desafiar a convencao social,
tém mais chances de encontrar apoio em suas comunidades para a
autenticidade sexual, seja ela qual for.

O mais importante € honrar a vivacidade apaixonada que resulta
do encontro de almas humanas. O que € certo para uma pessoa
pode nao o ser para outra, por isso € irracional esperar que todas as
pessoas sigam um unico padrao “aceitavel” de sexualidade. Nossas
escolhas devem resultar do nosso desejo interno para a felicidade, e
nao da pressao social para nos adequarmos aos moldes alheios.

Exercicio trés
Liberando-se da vergonha sexual



Observe atenta e honestamente o seu eu sexual. Vocé aceita
totalmente seus desejos? Existe alguma coisa pela qual vocé
se sente envergonhado ou se julga? Em primeiro lugar, dé-se
compaixdao pelo julgamento que vocé esta enfrentando.
Perceba que quase todas as pessoas se envergonham de seus
pensamentos sexuais. Tenha compaixdo por esse aspecto
comum da experiéncia humana. Libere sua culpa e dé a si
mesmo compaixao pela dificuldade de ser um ser sexual na
nossa sociedade sexualmente conflitante e confusa.

Entdo, € importante perguntar se os sentimentos negativos que
vocé tem a respeito de sua sexualidade vém do fato de que
vocé esta, de alguma forma, prejudicando a si mesmo ou se
eles se originam principalmente de convengdes sociais. Vocé
sente vergonha principalmente porque a cultura diz que vocé
nao deve ser do jeito que é€? Ou porque de fato ha um aspecto
pouco saudavel na sua sexualidade, que Ihe prejudica ou
prejudica os outros? Seus impulsos sexuais realmente fazem
vocé se arrepender? Enquanto pensa na sua sexualidade,
tente determinar o que |lhe é auténtico. Lembre-se: todos os
seres humanos sdo sexualmente diferentes, mas
compartilhamos do sofrimento quando a nossa sexualidade
entra em conflito com ditames sociais em algum momento das
nossas vidas. Se quiser fazer mudangas em sua vida sexual,
certifique-se de que suas decisdes sejam impulsionadas pelo
desejo de ser saudavel e feliz. A sexualidade auténtica indica a
aceitacao e a validacao de todos os seus sentimentos sexuais
e satisfaz seus desejos de uma forma que o ajuda a crescer e
florescer.

Quando nos aceitamos (o0 que inclui nosso corpo e nossa
sexualidade), abracando-nos com bondade, também melhoramos



diretamente a nossa resposta sexual. Embora esta seja uma nova
area de pesquisa, evidéncias sugerem que as mulheres
autocompassivas estdo mais em contato com seu corpo. Um estudo
reuniu um grupo de estudantes universitarias do sexo feminino
durante 15 semanas para um curso de formagao sobre atencao
consciente e um outro grupo de controle. Os pesquisadores
descobriram que o grupo da atengao consciente aumentou seu nivel
de autocompaixdao em relacdo ao de controle, um resultado
consistente com outras pesquisas. No entanto, os resultados
também mostraram que o aumento da autocompaixao foi associado
com reconhecimento mais rapido dos sentimentos sexuais. Quando
foram apresentadas a imagens eréticas, as mulheres
autocompassivas perceberam mais rapido quando estavam
excitadas, sugerindo que a autocompaixao pode ajuda-las a ter mais
sintonia com seu corpo e mais conforto com sua sexualidade.

A autocompaixao também pode melhorar a nossa vida sexual de
outra maneira — ajudando a curar as feridas da infancia que invadem
o quarto. Mais uma vez, esse problema pode ser especialmente
marcante para as mulheres. Devido ao fato de que metade de todos
os casamentos termina em divércio e a maioria dos filhos de pais
divorciados € criada por maes solteiras, um grande numero de
meninas sao privadas do amor e da atengcao paternos enquanto
crescem. O padrao “menininha ferida” causado por essa privagao é
incrivelmente comum, e eu sei que nao sou, de forma alguma,
diferente por sofrer com isso. No entanto, sei também que esse
padrdo pode interferir na intimidade sexual. O sexo nos abre
psicoloégica e espiritualmente e, por isso, tende a expor velhas
feridas relacionadas com a caréncia afetiva. Essa caréncia e ansia
de validacdo sao quase tao sexies quanto um cobertor molhado e
frio.

MINHA HISTORIA: A CURA SEXUAL



No inicio da minha relagdo com Rupert, eu inexplicavelmente
mudava da deusa do sexo a menina ferida num piscar de olhos.
Suspiros de paixdo de repente viravam solugos de tristeza, sem
aviso prévio. Isso era, no minimo, desconcertante para o meu
parceiro. Era como se, ao receber o amor e a intimidade tao
desejados, os velhos medos de nao ser amada e de ser rejeitada se
sentissem seguros o bastante para quebrar as barreiras até a minha
atencao consciente. Por causa do nosso compromisso com a
autocompaixdo, tentavamos usar essas ocasides como
oportunidades de cura. Em vez de ter vergonha do meu
comportamento decididamente ndo sexy, com o incentivo de Rupert,
eu era capaz de me concentrar no sofrimento que estava
experimentando no momento e no desejo de melhorar esse
sofrimento. Ambos concentravamos toda a nossa atencao,
acalmando as emocgdes do meu eu ferido, tendo compaixao pelas
cicatrizes profundas, ainda embutidas na minha psique. Houve um
periodo de varios meses em que isso aconteceu frequentemente, e
Rupert, que Deus o abencoe, foi completamente solidario.

O que aconteceu pode parecer estranho e pode ser interpretado
em um nivel metaférico, mas, quando faziamos amor focando na
cura da “menininha ferida”, era como se nés também estivéssemos
curando as feridas de inumeras mulheres antes de mim. Eu tenho
imagens mentais claras de mulheres passando pelo meu corpo e
sendo liberadas, e senti profundamente o contato com a dor
causada a elas ao longo da historia. Reprimidas, suprimidas,
usadas, abusadas, desvalorizadas, sem forgcas e abandonadas:
tantas almas precisando de cura! Quando nos concentravamos na
libertacdo dessas almas feridas, Rupert e eu caiamos numa espécie
de transe, transformando o sofrimento através do poder da
compaixao — o0 meu proprio e inumeros outros. Depois de meses de
dedicagao consciente no nosso ato sexual, parei de ver essas
imagens mentais de mulheres sofridas. O ciclo parecia ter



terminado, a cura estava completa. E, surpreendentemente, a
menina ferida nunca mais voltou ao nosso quarto, pois esta segura
de que era e € amada. Felizmente, a deusa do sexo ainda gosta de
aparecer de vez em quando.



Parte cinco
A alegria da autocompaixao




Capitulo doze:
A borboleta emerge

Quanto mais profunda a tristeza esculpida em seu ser,
mais alegria vocé pode conter.

O mesmo calice que contém o vinho,

néo é aquele que foi queimado no forno do oleiro?
Kahlil Gibran - O Profeta

A autocompaixao tem o poder de transformar radicalmente a nossa
realidade mental e emocional. Assim como os alquimistas antigos
procuravam usar a pedra filosofal para transformar o chumbo em
ouro, podemos usar a autocompaixao para tornar o sofrimento em
alegria. Mudando a maneira como nos relacionamos com a nossa
propria imperfeicdo e dor, podemos alterar a nossa experiéncia de
vida. Embora tentemos, nao conseguimos controlar a vida de modo
que ela seja exatamente como queremos. O indesejado e o
inesperado acontecem todos os dias. No entanto, quando
envolvemos 0 nosso sofrimento no casulo da compaixao, algo novo
emerge. Algo maravilhoso, refinado, belo.

SINCERIDADE

Quando nos damos compaixao, estamos abrindo nossos coracdes
de forma transformadora. O que significa ser sincero? Usamos essa
expressao o tempo todo, mas o que ela realmente significa? No
estado de receptividade emocional da sinceridade, até mesmo o
desagradavel ou as experiéncias negativas sado realizados com



preocupacgao solidaria. Quando beijamos o doddi no dedo ferido de
uma crianga ou ouvimos com empatia os problemas de um querido
amigo — em outras palavras, quando sentimos compaixao -,
experimentamos um calor interno irradiando do nosso peito para
fora. Esse sentimento é o que nos permite saber que nosso coragao
esta aberto. E como é essa sensacao? Muito, muito boa! Quando a
compaixao flui através das nossas veias, sentimos o que temos de
melhor e vibramos - conectados, vivos, ‘ligados”. Quando
desbloqueamos 0 nosso coragdo, novas experiéncias ficam livres
para emergir: experiéncias de amor, coragem e possibilidade
ilimitada.

Quando nossos coragcbes estdo fechados, no entanto,
permanecemos insensiveis as tristezas da vida. A medida que
calamos a dor, também nos enclausuramos. O medo de ser
oprimido por emoc¢des negativas leva a um ajuste meramente
externo, de modo que conseguimos apenas sentir um aperto no
fundo do peito. O preco pago para proteger nosso coragéo é cortar
nossa proépria forga vital. Sentimos frio, vazio, infelicidade e profunda
insatisfagdo. Quando a nossa dor vem do autojulgamento negativo,
0S nossos coragoes estdo ainda mais propensos a se fechar; nesse
momento sentimos que, de alguma forma, ndo somos bons o
suficiente. Somos, muitas vezes, incrivelmente insensiveis quando
nos relacionamos com as nossas proprias falhas e imperfeigoes.
Isso significa que, na maior parte do tempo, fechamos a porta do
NOSSO coragao na nossa propria cara.

Felizmente, quando decidimos cuidar de nossa humanidade
imperfeita com compaixdo, tudo muda. Ao responder a nossa
propria dor com um sentimento de bondade e conexao, acalmando-
nos e confortando-nos quando somos confrontados com a nossa
imperfeicdo ou com a imperfeicdo da vida, estamos criando novas
emocoes positivas. Em vez de nos sentirmos inadequados, também
nos sentimos conectados por esse aspecto comum da experiéncia



humana. Em vez de sentirmos apenas tristeza, agora somamos a
ela a ternura doce da preocupagcdo com uma ferida que precisa de
cura. Em vez de sentirmos apenas medo, também sentimos
conforto, gragcas a nossa propria bondade e carinho. Ao nos
relacionarmos conosco de forma compassiva, acolhemos as nossas
emocgoes negativas no abrago caloroso de um sentimento bom.

Isso significa que, dentro de cada momento de angustia, reside
escondido o potencial de contentamento. A dor pode ser a porta
para a felicidade, porque a sensacao de ser amado, cuidado e de
estar conectado é o que nos faz verdadeiramente felizes.

Lembro-me de quando percebi o potencial da autocompaixéo para
transformar experiéncias dolorosas dificeis em agradaveis. Foi no
meu ultimo ano de pds-graduacdo na Berkeley, uns dois meses
depois de aprender sobre a autocompaixao no meu grupo de
meditacdo semanal. Eu estava com um humor particularmente ruim.
Meu entao futuro-ex-marido, John, tinha acabado de me ligar para
dizer que pessoa repugnante e horrivel eu era, e acabei desligando
na cara dele no meio da discussdo. Rupert tinha viajado para
executar um trabalho e tinhamos discutido na manha em que ele
viajara, e, assim, as coisas entre nos ficaram com um tom amargo.
O prazo para a apresentacao do projeto final da minha dissertacao
aproximava-se rapidamente. Eu estava atrasada no meu trabalho e
me perguntava seriamente se eu tinha real capacidade de torna-lo
um trabalho académico. Sera que eu vou conseguir um emprego “de
verdade™? Terei uma vida feliz, sem complicacdes? Eu estava
enrolada numa bola apertada de inseguranga, medo e autoaversao.

E, entdo, lembrei-me da autocompaixao. Pode repetir o que o
professor disse? Refleti. Ah, sim, isso mesmo, em primeiro lugar,
apenas esteja consciente do que esta enfrentando. Observe cada
pensamento e emogdo. Como surgem? Descreva-os com
delicadeza, sem tentar resistir a eles ou afasta-los. Certo, acho que
posso fazer isso. Vamos ver. Vergonha, sensagdo de aperto na



garganta, pressdo, dor no meu estbmago. Sensacdo de peso:
afundando, afundando. Medo, pressdo na parte de tras da minha
cabeca, coragcdo batendo rapido, dificuldade de respirar... Tudo bem,
agora tente dar-se compaixéo porque é dificil se sentir assim agora.
Humm. N&o consigo sentir nada. Vou tentar me dar um pequeno
abraco... Calor. Formigamento quente subindo pelos meus bragos.
Suavidade. E, entdo, vieram as lagrimas. Descobri pog¢os profundos
de tristeza quando me permiti sentir realmente como aquele
momento estava dificil. Esta tudo bem, esta tudo bem. A vida é
dificil as vezes, tudo bem. Todo mundo tem esses momentos. Eu
estou aqui para vocé, eu me preocupo com vocé. Ngo € tdo ruim,
isso vai passar. Amolecimento no meu peito e na garganta. Ondas
pequenas de felicidade se espalhando no meu rosto. Tranquilizando.
Tranquilizando. Tudo quieto.

Cada vez que um novo sentimento doloroso surgia, mantinha-o na
minha consciéncia dessa forma, descrevendo-o mentalmente e
enviando-me compaixao. E entdao, segurava o sentimento da
compaixao em minha consciéncia, descrevendo-o e sentindo-o em
meu corpo, saboreando como é bom ser cuidada. Depois que as
coisas se acalmavam, outra sensagao dolorosa logo surgia, e eu
passava por todo o ciclo novamente. Foi assim durante cerca de
uma hora.

No entanto, depois de um tempo, percebi que a minha experiéncia
predominante ndo era mais desagradavel. A mudanga estava em
andamento. Em vez de estar presa na dor, minha consciéncia cada
vez mais repousava no sentimento de amor, bondade e conexao
que seguravam a dor. Assim como acontece normalmente, a propria
dor comecou a amolecer, a preocupacao a sumir, € eu comecei a
sentir uma leveza no meu corpo. Foi, talvez, a primeira vez em que
abri meu coragcao para mim e comecei a me sentir quase tonta,
como se tivesse bebido a primeira taca de champanhe da minha
vida. Talvez fosse mais como beber um copo de vinho tinto de boa



safra: tinha um sabor rico, profundo, picante e complexo. Senti-me
centrada, estavel, em paz. Percebi que as belas sensa¢des que eu
estava experimentando ndo dependiam das coisas acontecerem do
jeito que eu queria. Nao dependiam de elogios ou de sucesso ou de
eu ter um relacionamento perfeito. Meu coragdo era um poco
profundo e eu poderia saciar a minha sede a qualquer momento —
ironicamente, seria muito mais provavel eu me lembrar de beber
desse poco quando as coisas estivessem dificeis. Eu tinha
encontrado algo que mudaria a minha vida para sempre — e nao
poderia estar mais agradecida.

Exercicio um
Transformando a negatividade

A proxima vez que vocé se encontrar sob o dominio de
emocgdes negativas, tente gerar algumas emocgdes positivas
para acompanha-las. Vocé pode usar as seguintes frases
quando estiver preso na negatividade, projetando-as para
validar seus sentimentos e concentrando-se no seu desejo de
ser feliz, ao mesmo tempo:

E dificil sentir (nome do sentimento) no momento.
Sentir (nome do sentimento) é parte da experiéncia humana.
O que posso fazer para ficar mais feliz neste momento?

A primeira frase reconhece a dificuldade de ter emocgdes
negativas de forma compassiva. A segunda é um lembrete de
que as emogdes negativas sdo uma parte normal e natural do
ser humano e, portanto, ndo devem ser julgadas. A terceira
ajuda a entrar em contato com o seu desejo de ser feliz. Isso
pode permitir que vocé amplie o seu foco, encontrando formas
criativas para redefinir seus botdes. Vocé pode tomar um banho



qgquente ou considerar o que esta bom na sua situacdo atual
(quase sempre ha algo de bom em qualquer momento). Essas
medidas devem ser tomadas para resistir a um estado de
espirito negativo, além de manter a saude e o bem-estar que
VOCé quer.

Assim que disser essas frases, o seu humor negativo pode
comecar a ir embora, sendo substituido por um sentimento de
calmo contentamento. Vocé pode até mesmo ser capaz de
levar tudo isso com senso de humor, e nada melhor para
acabar com o mau humor do que uma boa risada. Woody Allen
fez sua carreira ironizando o pessimismo e disse: “E se tudo for
uma ilusdo e nada existir? Nesse caso, eu definitivamente
paguei muito pelo meu tapete”.

MENTE ABERTA

A autocompaixao nao abre apenas nossos coragdes, mas também
nossas mentes, liberando nossas percepcdes do aperto da
negatividade. Quando estamos perdidos no julgamento negativo,
automaticamente diminui a nossa consciéncia sobre o que ha de
errado conosco e com as nossas vidas. S6 vemos uma mancha de
imperfeicdo, tomando por certo a beleza e a maravilha do quadro
mais amplo.

O objetivo da evolucdo das emocgdes negativas € estimular acdes
que irao nos ajudar a sobreviver, provocando impulsos poderosos,
conhecidos como tendéncias a acdo especifica. A raiva, por
exemplo, cria o desejo de atacar; o medo gera o desejo de escapar;
a vergonha desperta o instinto de se esconder e assim por diante.
Quando somos pegos no aperto das emocdes negativas, parece
haver uma unica opg¢édo. Quando um urso esta nos encarando, nao
temos tempo para deliberar sobre as nossas opgdes. Agimos ou
morremos. Essa tendéncia vem a calhar quando somos ameacgados



por carnivoros peludos, mas n&do € tdo util quando o0s nossos
problemas sdo menos ligados a um risco de vida (como quando um
carrinho de compras do supermercado arranha nosso automoével
novo no estacionamento). As emog¢des negativas estreitam a nossa
visao de mundo a tal ponto que ndo conseguimos ver as outras
possibilidades bem debaixo do nosso nariz. Como disse Helen
Keller: “Quando uma porta para a felicidade se fecha, outra se abre.
No entanto, muitas vezes olhamos para a porta fechada por tanto
tempo que n&o percebemos a outra que nos foi aberta.”

Quando nos damos compaixao, abragando a nossa decepg¢ao com
gentileza, conectados e com consciéncia atenta, a porta se abre
novamente. Quando nos acalmamos e nos confortamos,
fornecendo-nos a sensagdo de seguranga, alcangamos a coragem
de finalmente espiar para fora da caverna onde nos escondemos e
vermos o que ha la fora. Mais frequentemente do que pensamos, as
coisas nao sao tdo ruins quanto temiamos, e comegcamos a
perceber coisas sobre nds e sobre nossas vidas que sido realmente
muito boas.

A mentalidade calma e esperancosa fornecida pela
autocompaixao pode gerar um espiral ascendente de emogobes
positivas que nos liberta do medo e melhora a nossa qualidade de
vida. A importante psicologa social, Barbara Frederickson, autora do
livro  Positivity (Positividade), propdés uma teoria chamada
ampliando-e-construindo para explicar como tudo funciona. Barbara
argumenta que as emocgdes positivas permitem que tiremos
vantagem das oportunidades, em vez de simplesmente evitarmos os
perigos. As emocbes positivas, em vez de estreitarem a nossa
atencao, fazem exatamente o oposto. Por meio delas, nés nos
sentimos tdo calmos e seguros que ficamos mais abertos a novas
experiéncias. Bons sentimentos também aumentam o nosso senso
de conexdo e a confianga nos outros. Como diz Frederickson: “A
positividade nos abre. A primeira verdade essencial sobre as



emocdes positivas € que elas abrem nossos coragdes e mentes,
tornando-nos mais receptivos e mais criativos.”

Primeiro, consideremos como as emog¢odes negativas interferem na
nossa capacidade de ver as coisas com clareza € como nos
impedem de tomar decisdes sabias. Imagine que vocé esta atrasada
para o trabalho e ainda tem de passear com o cachorro antes de
sair. Vocé esta estressada e com raiva de si por nao ter levantado
mais cedo. Pega a guia e tenta coloca-la na coleira do Fido — a guia
em uma mao, a xicara de café na outra. Atormentada como esta,
nao consegue atrelar a guia no anel da coleira, levando trés vezes
mais tempo do que o normal. Além disso, a demora é tanta que Fido
pensa que vocé esta inclinando-se para lhe dar um abraco.
Animadamente, ele tenta lamber o seu rosto e acaba derramando
seu café no chao da cozinha. Vocé pragueja, limpa o chao e puxa o
cao para fora da porta. Vocé esta impaciente e mal-humorada. Esse
cachorro ndo vai fazer? Ja estou 15 minutos atrasada. Quando ele
finalmente faz suas necessidades, mira bem no meio da calgada.
Vocé procura na bolsa os saquinhos descartaveis para recolher o
coch e descobre que se esqueceu de trazé-los por causa da pressa.
Cinco minutos, dez folhas e 15 caretas depois, vocé consegue
limpar a bagunc¢a. Quando finalmente chega em casa, vai pegar a
chave do carro no compartimento da bolsa onde normalmente a
deixa. Mas a chave nao esta la. Vocé olha uma, duas, trés vezes e
fica cada vez mais frustrada. Finalmente, despeja todo o conteudo
da bolsa apenas para descobrir que a chave do carro esta, na
verdade, no compartimento de tras. Quando finalmente comeca a
trabalhar, esta meia hora atrasada e perdeu o inicio da reuniao
diaria com sua equipe. Vocé entra timidamente e tenta encontrar
uma cadeira enquanto todos olham na sua direcao. Vocé queria ser
invisivel. Sua mentalidade negativa deixou-a desajeitada e
ineficiente, além de coloca-la em apuros com seu chefe. E é
provavel que seu dia ainda piore.



Agora considere como esse cenario poderia ter sido se vocé
tivesse focado no lado positivo. Vocé esta atrasada para o trabalho
e tem de passear com o cachorro antes de sair. Mesmo tendo
dormido um pouco demais, sente-se grata pelos poucos minutos
extras de sono. Serve uma xicara de café apreciando seu aroma.
Saboreia por um tempo os primeiros goles e percebe que
provavelmente deve bebé-lo em uma caneca tampada enquanto
leva Fido para sua caminhada. Vocé pega a guia e a prende na
coleira do Fido — guia numa mao, xicara de café na outra. Ao fazé-
lo, Fido tenta lhe dar um beijo. Vocé coloca seu café no chao
(felizmente servido em uma caneca para viagem, do tipo que nao
derrama), da uma batidinha atras das orelhas do Fido, e de forma
rapida e facil atrela a guia a coleira. Meu cdo querido é tdo bom
companheiro!l, vocé pensa consigo mesma. Sai com calma e
lembra-se de pegar os sacos para recolher o coc6é do cachorro. A
manha esta linda e brilhante e vocé desfruta completamente da sua
breve caminhada. Assim que Fido termina de fazer cocd, vocé limpa
a sujeira e volta logo para casa. Procura a chave do carro na sua
bolsa. Onde esta? Eu sempre coloco no bolso da frente. Ai, sim.
Certo. Coloquei-as no bolso de tras para que pudesse sair mais
rapido. Sou mais inteligente do que pensava! Vocé chega ao
escritorio com apenas dez minutos de atraso e cinco minutos antes
da reuniao matinal do seu grupo de trabalho. Esta com o espirito
elevado quando a reunido comecga, especialmente quando o seu
chefe aprova a sua solucdo criativa para um dos problemas. A
mentalidade positiva a ajuda a ser habil, cuidadosa e eficiente em
suas acdes e, provavelmente, vai conduzi-la nesse dia, que esta
ficando cada vez melhor.

Todos noés, em certo momento, ja precisamos nos desdobrar como
no primeiro cenario e, felizmente, também nos desdobramos muitas
vezes como no segundo. Quando estamos com o estado mental
negativo, parece que tudo da errado. Quando estamos com o



estado de espirito positivo, no entanto, as coisas seguem com mais
suavidade. A pesquisa de Frederickson desvenda a magica por tras
desse processo. As emocdes negativas tendem a limitar a nossa
atencao de tal forma que ndo vemos o Obvio e cometemos erros,
causando a nds mesmos esforgco extra e problemas. As emocdes
positivas, por outro lado, tendem a alargar a nossa atengao para
que possamos perceber detalhes uteis e ter ideias criativas,
maximizando 0 nosso raciocinio e as nossas habilidades de tomada
de decisdo e de enfrentamento.

Exercicio dois
Uma caminhada prazerosa

Dé uma caminhada prazerosa de 15 a 30 minutos. O melhor é
caminhar na natureza, mas toda a caminhada ao ar livre vale a
pena (por exemplo, no caminho do seu escritério para o
estacionamento). O objetivo & observar a maior quantidade
possivel de coisas agradaveis, de modo a gerar uma estrutura
mental otimista. Quantas coisas felizes, bonitas ou inspiradoras
vocé pode notar enquanto esta andando? O dia esta bonito?
Se estiver chovendo, pode se concentrar nas qualidades vitais
da chuva? Veja se ha plantas ou flores belas. Escuta o canto
dos passaros? Um esquilo? Sente algum aroma agradavel? O
que ha de bom na experiéncia de caminhar em si? Vocé pode
entrar em contato com a maravilha de ser capaz de andar, de
sentir a terra debaixo de seus pés? Como sao as pessoas no
seu caminho? Existem namorados de maos dadas, amigos
rindo, uma mae com seu filho pequeno? Se estiver sorrindo
nesse momento (e provavelmente estara depois de gerar tais
emocdes positivas), vocé esta recebendo sorrisos de volta?
Talvez receba até mesmo um “Ola!”. Muito do nosso estado



mental depende da nossa intengdo de notar o bem. E ela que
rega as sementes de felicidade.

Recentemente, Fredrickson e seus colegas ficaram interessados
em como o0s sentimentos de compaixao ajudam a cultivar emocgoes
positivas. Realizaram um estudo no qual os participantes foram
ensinados a fazer a meditacdo da benevoléncia descrita no Capitulo
9. Cinco dias por semana, durante dois meses, o0s participantes
geraram sentimentos de bondade para si, para pessoas proximas,
conhecidos, desconhecidos e, finalmente, a todos os seres vivos.

Em comparagdo com um grupo de controle (qQue se inscreveu para
o curso de meditagcdo, mas ainda n&o o tinha feito), os participantes
que praticavam meditacdo da benevoléncia relataram sentir
emocgoes mais positivas diariamente, como o amor, a alegria, a
gratidao, o contentamento, a esperanca, o orgulho, o interesse, a
diversdo e o respeito. Eles também relataram sentir maior
autoaceitagao, bem como relagbes mais positivas com outras
pessoas em suas vidas. Curiosamente, os participantes também
apresentaram melhor saude fisica, relatando menos sintomas de
doencas, tais como dores de cabeca, congestao ou fraqueza.

Da mesma forma, um estudo de FMRI por Richie Davidson
examinou o funcionamento do cérebro de monges budistas
experientes e estudantes voluntarios inexperientes, que meditaram
sobre a compaixao incondicional para com todos os seres, incluindo
eles mesmos. Os resultados indicaram que, durante a meditacao,
ambos o0s grupos tinham niveis mais altos de ativagao cerebral no
cortex pré-frontal esquerdo, regidao do cérebro associada a alegria e
ao otimismo. Os monges, na verdade, tiveram os mais altos niveis
de ativagcao ja registrado por cientistas ocidentais. Que monges
felizes!



A AUTOCOMPAIXAO E A PSICOLOGIA POSITIVA

Na ultima década, psicologos como Martin Seligman e Mihaly
Csikzentmihalyi, se tornaram cada vez mais interessados na
maneira como as emogdes positivas (0 amor, a alegria, a
curiosidade e a esperanga) podem ajudar a maximizar a saude e o
bem-estar. O movimento, geralmente conhecido como “psicologia
positiva”, tem seu foco na compreensao dos fatores que levam a
saude mental e ndo a doenga — cultivando pontos fortes em vez de
eliminar deficiéncias. Nossa pesquisa mostra que as pessoas
autocompassivas experimentam sentimentos mais positivos em sua
vida do que as autocriticas. Elas também relatam ser muito mais
felizes. Ironicamente, apesar de a autocompaixao surgir durante
experiéncias de sofrimento, tende a criar estados mentais alegres.
Mais uma vez, esse sentimento nao apaga as emogdes negativas,
mas as acolhe com cuidado e bondade. Isso desencadeia o “ciclo
ampliando-e-construindo” mencionado anteriormente. Como a
autocompaixao promove a sensacao de seguranga, sentimo-nos
centrados, conectados, e podemos nos deliciar com o que é
maravilhoso nas nossas vidas. Ja nao nos detemos exclusivamente
sobre problemas e limitacbes. Podemos comecar a ir atras dos
nossos sonhos, em vez de simplesmente afastar os perigos.

Nossa pesquisa mostra que as pessoas autocompassivas sao
muito mais otimistas. O otimismo refere-se a crenca de que as
coisas vao ficar bem, que o futuro nos reserva coisas boas. Os
pessimistas, ao contrario, muitas vezes ndo se dao ao trabalho de
tentar, porque acreditam que tudo vai virar inevitavelmente um
desastre (como diz o ditado, vocé deve sempre pedir o dinheiro
emprestado a um pessimista — eles nunca esperam devolugao). Os
otimistas geralmente trabalham diligentemente na direcdo dos seus
objetivos, certos de que os seus esforcos vao dar frutos. As pessoas
autocompassivas sdo mais otimistas, porque sabem que, se houver



problema, conseguem sobreviver. Elas tém a forga emocional
necessaria para lidar com o que surgir. Se vocé é capaz de se
confortar cada vez que algo doloroso acontece, ficar centrado e nao
ter a reacdo de fugir, pode comecgar a confiar em si mesmo. Vocé
pode encontrar mais facilmente a coragem interior em tempos
dificeis, sabendo que pode passar por quase qualquer coisa com a
ajuda de seu proprio apoio compassivo.

Da mesma forma, também descobrimos que as pessoas
autocompassivas tendem a ser mais curiosas a respeito da vida. A
curiosidade € o motor do crescimento, estimulando-nos a explorar,
descobrir e assumir riscos, mesmo quando nos sentimos ansiosos
ou desconfortaveis. A autocompaixdo nos da a sensacao de
seguranca e a serenidade necessaria para permanecermos abertos
quando damos um salto no desconhecido. Permite-nos o refugio no
interesse e na descoberta quando nao temos a minima ideia do que
vai acontecer.

Pessoas com autocompaixdo também tendem a estar mais
satisfeitas com suas vidas, descoberta valida tanto em culturas
orientais quanto ocidentais. A satisfagdo com a vida refere-se a um
sentimento geral de contentamento com o desenrolar da sua propria
histéria e a sensagdo de que a vida tem sentido e valor. Quando
vocé aplica o balsamo da autocompaixdao nas suas feridas (seus
fracassos e decepgdes), pode integrar sua tristeza numa profunda,
rica e gratificante aceitacdo do que significa viver uma vida humana.

CELEBRANDO A EXPERIENCIA HUMANA

Sabemos que a autocompaixdo gera sentimentos positivos que
maximizam a saude e o bem-estar. Essas emocdes positivas nao
exigem que vocé finja que a realidade € outra, e isso € incrivelmente
maravilhoso. Em vez disso, a autocompaixao lhe permite ampliar



sua perspectiva, para que possa apreciar plenamente e reconhecer
todos os aspectos da vida, tanto os maus quanto o bons.

A vida verdadeiramente agradavel e satisfatéria € variada e
diversificada — uma polifonia, ndo uma monotonia. Imagine que so6
existissem suas dez cancoes favoritas para ouvir. So6 isso. Para todo
o sempre. Vocé iria querer pular da janela de tanto tédio. Para
manter as coisas interessantes, precisamos de contraste e
variedade em nossas vidas. O ideal Doris Day de uma disposicao
eternamente radiante € apenas isso: hollywoodiano. Uma imagem
de papeldo que, no fim, deixa um gosto de ‘quero mais’. Dizem que
Doris Day recusou o papel de Mrs. Robinson no filme A primeira
noite de um homem porque a personagem entrava em conflito com
seu papel habitual de boa moga. Consegue imaginar como teria sido
mais interessante a histéria do filme — e quanto mais a carreira de
Day teria durado — se ela tivesse aceitado o papel?

O que realmente queremos, afinal, é a felicidade em nossas vidas.
Contudo, a realizacdo desse estado requer que sintamos todas as
nossas emocoes — os altos e baixos, os avancgos e os contratempos.
Emogdes como tristeza, vergonha, raiva e medo sao tao
necessarias e integrantes do drama da vida como a alegria, o
orgulho, o amor e a coragem. Como Carl Jung certa vez escreveu:
‘“Mesmo uma vida feliz ndo pode existir sem a comparagcdo com a
escuriddo, e a palavra feliz perderia o sentido se nao fosse
equilibrada com a tristeza.” A palavra-chave aqui € equilibrio. Nao
queremos que o0s sentimentos negativos pintem todas as nossas
percepcdes, mas nao queremos exclui-los totalmente. Exclui-los
nao é sequer possivel.

Quando somos compassivos com 0 hosso sofrimento, os prazeres
da bondade, da conexao e da atencdo plena rapidamente se
misturam com os nossos sentimentos dolorosos. O sabor resultante
pode ser surpreendentemente satisfatéorio, um pouco como o
chocolate meio amargo. Sem qualquer dor, o prazer da vida seria



muito agucarado, faltando-lhe profundidade ou complexidade. Por
outro lado, a dor sem prazer seria muito amarga, como o cacau sem
acucar. Mas quando a dor e o prazer sao combinados, quando
ambos sao abracados com o coragcao aberto, vocé comeca a sentir-
se inteiro, pleno, completo. Entdo, da préxima vez que enfrentar
dificuldades, tente se lembrar do chocolate meio amargo. Isso vai
lhe fornecer a inspiracdo necessaria para embrulhar a sua dor
amarga nas dobras gentis e amorosas da compaixao.

MINHA HISTORIA: O MENINO DO CAVALO

Com certeza sei de primeira mao a alegria que a autocompaixao
pode proporcionar. O compromisso que Rupert e eu firmamos de
abrir nossos coragbes e mentes permitiu-nos fazer algo louco:
perseguir um sonho impossivel e transforma-lo em realidade.

Ninguém sabe a causa do autismo. E um mistério. Também néo
entendo por que o autismo tem aumentado a niveis alarmantes.
Para os pais na linha de frente, no entanto, a grande questdo nao é
a causa do autismo, mas o que fazer com ele. Grande parte das
informacdes sobre as terapias e tratamentos € conflitante. Tudo é
caro. Quando nosso filho foi diagnosticado com a doencga, nao
tivemos escolha, a ndo ser aceitar as incognitas e lidar com cada
momento da melhor maneira possivel. Por haver tao poucas
respostas, decidimos experimentar qualquer coisa para ajuda-lo. Eu
mal sabia a aventura a que essa decisao nos levaria.

O autismo € desgastante. Como mencionei anteriormente, Rowan
estava sujeito a ataques e gritos interminaveis causados por seu
sistema nervoso superestimulado. Mas quando estava em contato
com a natureza, acalmava-se um pouco. Quando vinham os
acessos de raiva, Rupert levava Rowan para o bosque atras de
nossa casa. Um dia, quando nosso filho estava com trés anos, saiu
da floresta correndo e foi para a pastagem de cavalos de um



vizinho, conseguindo atravessar a cerca e ficar no meio dos cascos
dos animais antes que Rupert pudesse deté-lo.

La estava ele, deitado de costas em meio a cinco cavalos que
batiam seus cascos no chao.

Algo extraordinario aconteceu. Betsy, a égua-chefe, velha e
notoriamente mal-humorada, delicadamente empurrou os outros
para o lado e inclinou a cabeca para o nosso filho em submissao.
Alguma conexao surpreendentemente suave e insondavel ocorrera
entre eles. Rupert, cavaleiro de uma vida, presumiu que Rowan nao
estava seguro no meio dos cavalos, mas depois de ver aquela cena
teve a ideia de levar Rowan para montar Betsy. Eu fiquei nervosa e
pedi cautela. Mas quando Rupert colocou a sela e montou, Rowan,
surpreendentemente, comecou a falar. Falava algo significativo pela
primeira vez. Ficamos impressionados.

Nesse mesmo ano, outra coisa extraordinaria aconteceu. Rupert,
que trabalha com direitos humanos, além de ser escritor, trouxe um
grupo de bosquimanos (membros de uma tribo da Africa do Sul)
para falar na ONU, onde protestaram por terem sido expulsos das
terras em que seus ancestrais cacavam. Os bosquimanos tém uma
forte tradicdo de cura através do uso do transe. Juntamo-nos a eles
por alguns dias para um encontro com médicos tradicionais nos
arredores de Los Angeles, e eles se ofereceram para “trabalhar”
com o Rowan. Quase imediatamente Rowan comecgou a apontar e a
mostrar seus brinquedos, envolvendo-se muito mais com eles do
que normalmente fazia. Por alguns dias, era quase como ter um
filho “normal”’. Estavamos em éxtase. Infelizmente, ele voltou para
as profundezas de seus sintomas logo que os bosquimanos foram
embora. Mas esse subito e inexplicavel avanco, combinado com a
reacao radicalmente positiva de Rowan diante dos cavalos, plantara
uma ideia na mente de Rupert.

Uma noite, depois de dar uma volta com o Rowan, Rupert sugeriu
uma viagem em familia para a Mongdlia, unico lugar onde a cura e



os cavalos funcionam juntos. Propbs isso como se fosse a coisa
mais natural do mundo. Esse foi o primeiro pais a domesticar
cavalos e foi onde se originou a palavra “xama” (cujo significado &
“‘aquele que sabe”). Nao tem estresse, ele disse. Eu discordei.
Fortemente.

“‘Deixe-me ver se entendi”, eu disse. “Vocé quer levar o nosso filho
autista por toda a Mongdlia a cavalo? Isso é um absurdo! E a dltima
coisa que precisamos fazer. Ja é dificil o suficiente a atividade de
cada dia, imagine algo louco assim. Eu nao posso acreditar que
VOCEé sugeriu isso a seério. E eu odeio cavalos!”

Talvez 6dio seja uma palavra muito forte, mas eu nunca fui uma
dessas garotas que querem um poénei. Rupert € o adorador de
cavalos da nossa familia. Como cresci nos suburbios de Los
Angeles, tenho mais a ver com rock gotico e tentar ser descolada.
Rupert tinha me ensinado a montar com o minimo de autonomia.
Mas eu nunca tive o desejo de impor minha vontade sobre um
cavalo. E os animais sabem disso: perdi o controle e cai do cavalo
mais vezes do que posso contar.

Mas o sentimento de Rupert era forte e persistente, ele insistia
que precisavamos levar Rowan para a Mongodlia para ajuda-lo.
Quando eu pensava em ir para a Mongodlia ndo tinha sequer uma
ma intuicao — era terror. Rupert e eu brigamos por isso, e brigamos
muito. Estranhamente, por sermos dois teimosos, ambos recuamos
esperando que o outro fosse ceder. Dois anos se passaram. Rowan
e Rupert montavam juntos quase todos os dias, e os efeitos dessa
equoterapia domiciliar eram claros no rapido desenvolvimento da
linguagem do nosso filho. Mas, aos cinco anos, Rowan ainda nao ia
ao banheiro sozinho. Tiramos as suas fraldas pensando que o
desconforto das cuecas sujas seria uma motivacéo para ele usar o
banheiro. Mas n&o havia funcionado. Nada funcionou. E Rowan
ainda sofria de insondaveis e inconsolaveis birras. Também estava
separado de seus pares, era incapaz de fazer amigos.



Rupert manteve contato por e-mail com uma operadora de
viagens na Mongdlia e foi planejando a viagem aos poucos, apesar
das minhas reservas. Um jovem amigo cineasta, Michel, queria nos
acompanhar para documentar a viagem. Nao seria pago, disse ele,
pois via a oportunidade como uma grande produgao
cinematografica. Continuou insistindo.

Eu tinha aprendido ao longo dos anos que, quando Rupert tinha
esse forte sentimento no peito, costumava estar certo. Afinal, seu
pressentimento sobre mim fez com que me pedisse em casamento
no dia em que nos conhecemos. Entao refleti sobre a Mongdlia por
um tempo e minha reagdo me surpreendeu. Percebi que ndo queria
perder a aventura. A vida estava me proporcionando a oportunidade
de mudar as coisas, de canalizar nossa tristeza sobre o autismo de
Rowan em busca da cura. Podia optar entre o amor e o0 medo.
Entdo respirei fundo e disse sim. Mas brinquei dizendo que a vitoria
era minha: afinal, se a viagem fosse um fracasso, eu iria dizer “eu te
avisei” eternamente para Rupert; e, se fosse um sucesso, melhor
ainda.

Rupert se prop6s a escrever um livro sobre a viagem, chamado O
Menino e o Cavalo, na esperanca de compensar, pelo menos,
alguns dos nossos gastos e a perda de renda. A proposta tinha sido
feita ao seu agente meses antes e até agora nao havia resposta.
Em um ato de fé, decidimos ir em frente e comprar as passagens de
aviao, estourando o limite dos cartdes de crédito.

Surpreendentemente, cerca de duas semanas depois, despencou
uma chuva de ofertas. Rupert recebeu um adiantamento pelo livro
que ultrapassou os nossos sonhos mais otimistas. De repente, havia
mais dinheiro do que o suficiente para cobrir todas as despesas e
fazer um documentario adequado com o0 mesmo nome do livro. Mais
importante ainda, sobraria dinheiro para o futuro de Rowan. Era
como se a vida confirmasse a nossa decisdao de partir nessa



aventura e nos desse o maximo de seguranga possivel para fazé-lo.
Fomos surpreendidos com gratidao.

Por isso, foi nesse espirito de gratiddo que nos encontramos, em
agosto de 2007, no sopé de uma montanha sagrada na Mongdlia.
Nove xamas se reuniram do lado de fora da cidade de Ulaanbaatar
para realizar um ritual para nés. De acordo com o0 nosso guia, Tulga,
a maioria tinha vindo de muito longe apenas para ajudar Rowan.
Talvez tenha sido a tarde mais intensa da minha vida. No inicio, o
nosso filho estava odiando. Gritava e resistia claramente
desorientado, sem entender todo o barulho da percussao tocada ao
nosso redor. Devo dizer, porém, que ele ndo estava mais angustiado
do que em uma tipica visita ao supermercado.

De repente, ficou tudo realmente bizarro. Os xaméas disseram que
a energia negra tinha entrado no meu utero durante a gravidez, e
me fizeram ir até o rio, lavar as partes intimas com vodka. Sim,
vodka. Também disseram que um ancestral do lado da minha mae,
alguém com doenga mental, de alguma forma se agarrou a Rowan.
Na verdade, minha avo materna tinha perdido seu filho de oito anos
de idade num acidente de carro quando minha méae tinha apenas
dois anos. Anos mais tarde, apenas algumas semanas apos o
casamento da minha mae, meu avdé materno morreu de ataque
cardiaco. Minha avé ficou louca com a dor do luto e teve que ser
internada. Seria esse o ancestral feminino? Bizarro. Tudo aconteceu
muito rapido. Quando vimos, Rupert e eu estavamos ajoelhados de
frente para a parede da montanha enquanto um dos xamas nos
batia com correias de couro cru, levantando vergbes vermelhos
agonizantes nas nossas costas, nos bragcos e nas coxas, enquanto
Tulga, rindo nervosamente, dizia: “E importante ndo gritar.” Rowan
nao passou por esse ritual, gragas a Deus.

Tirando o parto, acho que nunca experimentei algo tao doloroso.
Quando me ajoelhei na grama, respirando profundamente e
sentindo as correias de couro cru perfurarem minha pele, enviei-me



compaixdo. Compaixao pela dor do chicote, compaixao pela dor de
ter um filho autista, compaixao por todas as pessoas no mundo que
sofrem de muitas maneiras diferentes. Eu sabia que a dor causada
pelo xama tinha nascido da intencao de cura, o que a tornou
suportavel.

“Vocé perdoa o seu marido louco?”, perguntou Rupert quando o
ritual terminou. Abragcamo-nos, rindo. O que mais poderiamos fazer?

E, entdo, algo bonito aconteceu. Rowan comecgou a rir. Rir e
brincar com os xamas. Pouco tempo depois, para nosso espanto,
nosso filho se voltou para um menino que estava parado na borda
do circulo, abragou-o e disse: “Irmao mongol.”

Ele nunca tinha feito nada parecido antes.

O menino chamava-se Tomoo e era filho do nosso guia, Tulga.
Vendo a interagao incrivel entre os meninos, Tulga decidiu trazer
Tomoo junto com a gente na viagem. Rowan tinha feito seu primeiro
amigo.

Assim, fomos para o interior. Tudo comegou com um quase
desastre. Rowan sofreu uma subita perda de confianga no nosso
primeiro dia a cavalo, rejeitou completamente os animais, tanto que
tivemos que abandona-los e continuar num 4x4. Rupert ficou muito
magoado: no cavalo, ele e Rowan ficavam mais conectados. Mas
era pura alegria ver a amizade de Rowan e Tomoo florescer durante
os interminaveis dias de viagem e as longas e incrivelmente belas
noites acampados em clareiras. Algo em nosso filho estava
mudando.

Tomamos banho com cisnes e cavalos selvagens e rezamos nas
aguas sagradas do Lago Sharga, um lugar estranho e surreal.
Partimos para o norte, rumo a Sibéria, terra do misterioso povo das
renas. Seus curandeiros eram, segundo diziam, os mais poderosos
na regido. Rupert tinha ouvido dizer que esses povos ndémades
(supostamente ancestrais dos primeiros nativos americanos, por
terem cruzado o Estreito de Bering milhares de anos antes) podem



ser muito dificeis de localizar. Encontra-los e pedir uma cura para
Rowan era a meta final da nossa jornada. Mas n&o havia estradas
no caminho até a sua localizagdo remota. Para chegar la, Rowan
teria que aceitar montar a cavalo novamente.

A essa altura, eu ja estava ficando exausta. Imaginem sé lavar a
roupa de baixo de uma crianga de 5 anos de idade trés vezes ao dia
sem agua corrente, utilizando garrafas de agua e sem um lugar
apropriado para secar a roupa no acampamento. Eu também estava
enjoada das comidas horriveis, especialmente do leite chamado
airag, uma bebida alcodlica rancosa de leite de égua, com gosto de
vomito. Ainda assim, algo estava nos empurrando para a frente.

Rowan finalmente voltou a montar. Seguimos nossos guias até
uma passagem de doze mil pés que precisavamos atravessar para
chegar as altas pastagens de verdao do povo das renas. Depois de
trés dias de dura cavalgada, finalmente alcancamos o topo da
montanha e encontramos as tendas. Rowan estava em transe. As
pessoas ali, assim como em toda Mongodlia, ndo poderiam ter sido
mais acolhedoras, trazendo renas domesticadas para Rowan e
Tomoo montarem e deixando-os abracar renas filhotes incrivelmente
lindas antes de o ritual comecar.

O xama era um homem velho e intensamente carismatico,
chamado Ghoste. Durante trés dias, ele trabalhou em Rowan com
danca e percussao ao redor do brilho luminoso da fogueira dentro
de sua tenda. Durante o ritual, meu filho se arrastava no chao,
fingindo ser um filhote de elefante.

Na ultima noite, tive um sonho estranho — e quase nunca me
lembro dos meus sonhos. Minha falecida avé estava com seu filho
precocemente morto. Agora ele era um homem adulto e eles
estavam indo embora juntos, de maos dadas, felizes.

Na manha seguinte, Ghoste disse que era hora de irmos. Ele
também disse que os sintomas mais enlouquecedores de Rowan, a
incontinéncia e os escandalos, parariam agora.



Meu coracao estava em suspenso, € o de Rupert também. Mas,
no dia seguinte, enquanto acampavamos a beira do rio, Rowan
controlou sua vontade de se aliviar, fez suas necessidades e se
limpou. Dois dias depois, ele usou pela primeira vez e com sucesso
um vaso sanitario, algo que nem mesmo seus avos ou profissionais
pagos tinham sido capazes de lhe ensinar. Daquele ponto em
diante, tivemos apenas algumas birras menores. Poucas semanas
depois de voltarmos para casa, o0s ataques cessaram
completamente. Enquanto isso, o circulo de amizades de Rowan
comecgou a crescer. Ele até comecou a montar Betsy sozinho. Para
Rupert, era a realizagdo de um sonho.

Nao sabiamos se tinham sido os xamas, algum tipo de placebo ou
o efeito de o levarmos a um ambiente radicalmente novo, mas
nosso filho tinha ultrapassado seus limites. Eu ndo sei o porqué. Sei,
porém, que nossa familia assumiu um risco e, de alguma forma, por
um louco salto de fé, encontrou uma recuperacgao.

Digo “recuperacédo” e nao “cura” porque Rowan nao se curou do
autismo. Ele ainda é autista. Mas se curou de algumas disfuncdes
ligadas a doenca. Hoje Rowan é tao funcional que algumas pessoas
tém dificuldade em dizer que ele ainda esta “no espectro”. Mas seu
autismo estara sempre no cerne de quem ele é e moldara como ele
vé o mundo. N6s nao queremos que seja de outra maneira.

A cura que Rupert e eu recebemos na Mongolia € a aceitacao
verdadeira do autismo de Rowan. Paramos de lutar contra isso. Ao
nos abrirmos ao mistério do autismo, aprendendo a vé-lo como uma
aventura, e nao uma maldicido, percebemos que a condigcao de
Rowan foi realmente a melhor coisa que aconteceu para nés. Nao
levariamos uma vida tdo incrivelmente interessante se nao fosse
pelo seu autismo. Ghoste nos havia dito que precisavamos levar o
Rowan a um bom curandeiro tradicional todo ano até que ele tivesse
nove anos. Nao importava a tradicao de origem. Assim, em 2008,
fomos a Namibia para visitar um curandeiro bosquimano amigo de



Rupert, o poderoso xama Besa (somos tao proximos que o nome
completo de Rowan € Rowan Besa Isaacson). Em 2009, nds o
levamos para ver um curandeiro aborigine incrivel na Australia. Em
2010, viajamos para o Novo México e Arizona para ver um pajé
Navajo. Em cada uma dessas viagens, Rowan ia se transformando,
e noés nos transformavamos junto com ele, proximos como uma
familia.

Também temos sido capazes de compartilhar as experiéncias que
tivemos com Rowan com outras familias. Comegamos a organizar
acampamentos de quatro dias, chamados “O menino e o cavalo’,
para familias com criancas autistas, permitindo uma intensa imersao
na natureza. Varias criancas tiveram avangos no campo, incluindo
criangas nao verbais que conseguiram emitir suas primeiras
palavras com um cavalo, para o espanto de seus pais. Tenho falado
muito sobre a autocompaixao nesses acampamentos. Ela é crucial
para lidarmos com o estresse de criar uma crianga autista. A alegria,
a satisfagcdo e o verdadeiro divertimento que temos ao fazer tudo
isso € verdadeiramente inspirador.

O autismo € um dom se vocé permitir que ele seja. Todo o charme
de Rowan, seu humor, seu talento e seu intenso interesse pela
natureza vém do autismo. Por que mudariamos isso? Como Rupert
gosta de me lembrar, “o velho ditado diz: quando a vida Ihe der
limdes, faca uma limonada. Pois dane-se a limonada! Quando a vida
Ihe der limdes, faga margaritas”.

Exercicio trés
Encontre o conteudo de prata

Pense em um ou dois dos maiores desafios da sua vida até
agora. Problemas tao dificeis que pareciam impossiveis de
encarar naquele momento. Em retrospectiva, ha algo de bom
resultante dessa experiéncia? Vocé cresceu como pessoa,



aprendeu algo importante, encontrou mais significado em sua
vida? Se pudesse, voltaria no tempo e mudaria o que
aconteceu, mesmo que isso significasse ndo ser a pessoa que
vocé € hoje?

Em seguida, pense em um desafio atual. Existe alguma
maneira de ver o problema de forma diferente? Existe alguma
licdo positiva para extrair da sua situagdo? Qualquer
oportunidade de aprendizagem, perspectivas de carreira, novas
relacbes, uma reorganizacao de suas prioridades...

Se vocé esta encontrando dificuldades para ver algo positivo
sobre a sua situacao atual, € provavelmente um sinal de que
vocé precisa de mais autocompaixao. Tente usar os trés portais
(bondade, humanidade comum e atengdo) para se aproximar
do sentimento de medo ou angustia. Em siléncio, ofereca a si
mesmo palavras gentis de apoio, como se fosse um amigo
proximo. Dé-se um pequeno abrago se ninguém estiver
olhando. Pense nas maneiras que sua situacio se conecta com
a de outras pessoas com problemas semelhantes. Vocé néao
esta sozinho. Tente respirar profundamente algumas vezes e
aceite essa situacdo, mesmo que nao goste muito dela.

Agora olhe novamente. O que a vida esta tentando Ihe ensinar?
Sera essa uma oportunidade para abrir o seu coracao e a sua
mente? Existe alguma maneira dessa aparente maldigao vir a
ser, de fato, uma béncao? Alguém quer margaritas?



Capitulo treze: Autoapreciacao

Nosso medo mais profundo ndo é o de sermos inadequados.
Nosso medo mais profundo € o de sermos demasiado
poderosos. E a nossa luz, ndo nossa escuriddo, que mais nos
assusta. Perguntamo-nos: quem sou eu para ser brilhante,
lindo, talentoso e fabuloso? Na verdade, quem € vocé para ndo
sé-lo? Vocé é um filho de Deus. Fazer pouco ndo serve ao
mundo. Ndo ha luz quando nos encolhemos para que 0s outros
ndo se sintam inseguros ao nosso lado. Somos todos feitos
para brilhar, como as criangas. Nascemos para manifestar a
gloria de Deus que esta dentro de nds. E ela ndo esta apenas
em alguns; esta em todos nos. Conforme deixamos nossa
propria luz brilhar, inconscientemente damos as outras pessoas
permisséao para fazerem o mesmo. E, conforme nos libertamos
do nosso medo, nossa presenca automaticamente liberta os
outros.

Marianne Williamson, Um Retorno ao Amor.

Esse livro foca diretamente em como se relacionar com nossas
falhas e insuficiéncias usando a autocompaixdo. Mas os trés
componentes basicos de autocompaixdo (bondade, senso de
humanidade comum e atencao plena) ndo sao apenas relevantes
para o tratamento dos nossos defeitos. Sdo igualmente relevantes
para observarmos as nossas virtudes.

APRECIANDO O NOSSO LADO BOM



As vezes, é mais dificil ver as nossas virtudes do que os nossos
defeitos. Para quem n&o quer parecer vaidoso, até mesmo pensar
nas nossas caracteristicas positivas pode ser desconfortavel. Por
essa razdo, muitas pessoas tém dificuldade em aceitar elogios.
Como, por exemplo: “Mary, vocé esta 6tima! Gosto de sua blusa”.
“Ah, obrigada, mas acho que ficaria melhor em alguém com seios
maiores”. Elogios podem nos deixar constrangidos, e muitas vezes,
nado sabemos como responder a eles se nao tivermos
autoconsciéncia.

Lisonja € muito melhor do que insultos, & claro, mas nés realmente
aceitamos o elogio? Apropriamo-nos dele? Deleitamo-nos com ele?
Por uma série de razées, muitas vezes termos uma visao positiva de
nGs mesmos € mais complicado do que se imagina — quase sempre
isso acontece por conta do medo.

Um medo comum € o de estabelecer expectativas excessivamente
elevadas. Quando restringimos nossos pontos positivos, € provavel
que surpreendamos positivamente os outros, em vez de
decepciona-los. Por exemplo, se vocé marcar o gol da vitéria no
futebol semanal depois de um longo tempo lamentando as suas
jogadas ruins, é provavel que receba elogios atbnitos de seus
companheiros de equipe: “Vocé estava escondendo essa habilidade,
hein? Muito bem!”. Além disso, se vocé perder o ultimo chute
importante no final do jogo, ainda assim recebera empatia: “Ah, tudo
bem, pelo menos vocé tentou”. Por outro lado, se parecer orgulhoso
e confiante, fica aberto ao ataque quando as coisas dao errado: “Ei,
pensei que tinha dito que era um dos melhores jogadores da equipe
da faculdade. Onde vocé estudou? Na Universidade dos
Descoordenados?”.

Também tememos soltar o diabo. Se tivermos o habito de nos
colocarmos para baixo, € estranho reconhecermos as nossas
qualidades. Ficamos tao mergulhados em sentimentos de
inadequacao que nos vermos como dignos e valiosos passa a ser



algo assustador. E uma espécie de morte e, assim, o0 nosso sentido
negativo do ‘eu’ luta muito para sobreviver.

O medo de ofuscar o brilho de outras pessoas € outro obstaculo.
Sem duvida, vivemos em uma cultura competitiva, na qual
precisamos nos sentir especiais e acima da média para ficarmos
bem. Mas, ao mesmo tempo, isso € solitario. Uma parte da nossa
psique reconhece que buscar a superioridade €, também, descer ao
isolamento. Embora queiramos ter a autoestima elevada, sabemos
intuitivamente da potencial desvantagem — sentirmo-nos separados
e desconectados dos outros. Se conhego minha grandeza, isso
significa que sou melhor do que vocé. Isso, por sua vez, significa
que ja ndo podemos nos relacionar como iguais? A nossa ansia
contraditéria e o medo da autoestima elevada dificulta ficarmos
confortaveis na nossa propria pele.

Thomas, contador em uma empresa de tecnologia, sentia-se
extremamente estranho e desconfortavel quando alguém o elogiava.
Se recebesse um elogio sobre 0 seu desempenho no trabalho, por
exemplo, rapidamente dizia “obrigado” por uma questdao de
delicadeza, mas mudava de assunto. Sentia-se como um peixe fora
d'agua e quase enjoava sempre que um holofote positivo era
apontado em sua direcao. Nao tinha tido nenhum modelo de como
aceitar um cumprimento ou de como permanecer no calor de um
elogio. Em vez disso, morria de medo de se transformar em seu
chefe, um cara muito arrogante, prepotente e convencido que
fumava charutos. Odiava a vaidade imperiosa de seu chefe e tinha
pavor de se tornar alguém como ele.

Ha uma raz&o para torcermos sempre para o her6i modesto e
singelo do fiime em vez de para seu antagonista arrogante e
impetuoso. Ninguém gosta de um narcisista, exceto o préprio. Se
reconhecermos nossas caracteristicas positivas e deliciarmo-nos
com elas, nao significa que somos egoistas? E egoistas ndo sao
amaveis, ndo é? E uma situacdo paradoxal. Quando admitimos



coisas boas sobre nds, significa que estamos mal. Por isso,
concentramo-nos no que € ruim sobre nds para nos sentirmos bem.
Absurdo, ndo €? No entanto, todos nos fazemos isso.

Como celebrar nossas qualidades admiraveis sem cair na
armadilha do egoismo? Creio que a resposta ainda é a
autocompaixdo, embora de uma forma diferente. Gosto de chama-la
de “autoapreciacdo.” Quando podemos apreciar o que € bom em
nos, reconhecendo que todas as pessoas tém pontos fortes e
fracos, podemos nos deleitar na nossa bondade sem evocar
sentimentos de arrogancia, superioridade ou excesso de confianca.
William James, um dos fundadores da psicologia ocidental,
escreveu uma vez que “o principio mais profundo na natureza
humana € o desejo de ser apreciado”. Felizmente, podemos saciar
nossa profunda necessidade de apreciacdo sem dependermos de
outras pessoas. Podemos reconhecer nossa propria beleza. Nao
porque somos melhores do que os outros, mas porque somos seres
humanos e expressamos o lado belo da natureza humana.

ALEGRIA SOLIDARIA

No budismo, um dos alicerces do bem-estar € mudita, traduzida
como “alegria solidaria”. Esse estado ocorre quando estamos
encantados com as boas qualidades e com as circunstancias dos
outros. A compreensao da alegria solidaria pode nos ajudar a
compreender melhor o significado de autoapreciagcdo, ja que as
duas estdo intimamente relacionadas. Os sentimentos basicos
relacionados com a alegria solidaria sdao a bondade e a boa
vontade. Se estou preocupado com o seu bem-estar, querendo o
melhor para vocé, desejo que tenha sucesso. Alegro-me em saber
que vocé tem dons e talentos auxiliando a sua felicidade na vida.

Normalmente, no entanto, as boas qualidades dos outros tendem
a fazer com que nos sintamos inadequados. Aquela mulher é linda,



entdo eu devo ser feia. Ele é inteligente, entdo eu devo ser estupida.
O monstro de olhos verdes nos faz sofrer quando os outros brilham,
e sofremos muito. Mas e se nossa percepcdo mudasse
radicalmente? E se tivéssemos prazer com as realizagcdes alheias,
sentindo-nos realmente felizes pelos outros? Nossas chances de
alcancar a felicidade aumentariam de acordo com o0 numero de
pessoas pelas quais temos a oportunidade de nos sentirmos
contentes. Dadas as ultimas estimativas da populagdo mundial,
seria cerca de 6,8 bilhdoes de vezes!

Um ingrediente essencial da alegria solidaria € o reconhecimento
de nossa conexao inerente. Quando somos parte de um todo maior,
podemos sentir prazer sempre que um de “nds” tem algo a
comemorar. Eu trabalho na Universidade do Texas, em Austin, e
meus conterraneos sio loucos pelo futebol americano universitario.
A cada vitoria dos Longhorns, a cidade ficava exaltada. Somos reles
apoiadores do time, ndo marcamos o ponto da vitéria pessoalmente.
Mas podemos nos deliciar com o sucesso da equipe devido ao
nosso senso de unidade. Quando nos sentimos conectados com os
outros, podemos nos deleitar plenamente na sua gléria. E se esse
sentimento de pertencimento se ampliasse para incluir toda a
humanidade, e ndo apenas o nosso time de esportes local? Assim,
sempre ganhariamos.

Precisamos estar cientes das qualidades positivas dos outros para
aprecia-las totalmente, €& claro. Se eu nao der importadncia a
inteligéncia do meu marido, a sua boa aparéncia, a sua criatividade
ou ao seu senso de humor, vou deixar de ter consciéncia de suas
caracteristicas positivas. Elas vao se transformar em algo liquido e
certo, ja esperado. Devo estar consciente dos seus pontos fortes e
de seus talentos para realmente apreciar e reconhecer a pessoa
maravilhosa que ele é. Por essa razao, a alegria solidaria também
requer atencao.



As RAIZES DA AUTOAPRECIAGAO

Quando qualidades como a bondade, a humanidade comum € a
atencao plena sao aplicadas ao sofrimento dos outros, manifestam-
se como compaixdo. Quando sao aplicadas ao nosso proprio
sofrimento, manifestam-se como autocompaixdao. Quando estao
direcionadas as qualidades positivas dos outros, manifestam-se
como mudita (encantamento, em hindu): a alegria solidaria. E
quando sao dirigidas para as nossas proprias qualidades positivas,
manifestam-se como autoapreciacio.

Consideremos primeiro a qualidade da bondade aplicada a
autoapreciagdo. Muitos de nds focamos muito mais nos nossos
pontos fracos do que nos pontos fortes. Como ja apresentado
anteriormente, muitas vezes subestimamos nossas caracteristicas
positivas porque parece muito assustador e desconfortavel
reconhecé-las. Se formos gentis conosco, no entanto, podemos nos
alegrar com nossas qualidades. Nao é maravilhoso eu ser uma boa
mae, uma trabalhadora, uma amiga fiel ou uma ativista ambiental
comprometida? Minhas caracteristicas de honestidade, paciéncia,
diligéncia, criatividade, sensualidade, espiritualidade e empatia nao
s&o algo a ser comemorado? E um dom de bondade termos apreco
por n6s mesmos e demonstrarmos a nossa aprovagao com elogios
sinceros. Nao precisamos expressar esse elogio em voz alta,
trazendo desconforto para nés e para os outros, mas podemos nos
dar tranquilamente o reconhecimento interior merecido e necessario.

Pelo senso de humanidade comum inerente a autoapreciagao,
apreciamo-nos ndo porque somos melhores do que os outros, mas
porque todas as pessoas tém dentro de si a bondade. Ao
valorarmos a bondade alheia, ignorando ou desprezando a nossa
propria, criamos uma divisdo ilusdria entre nds e eles. Mas, por
sermos uma expressao unica da forca vital universal que anima toda
a nossa experiéncia, honramos tudo quando honramos a nos



mesmos. Como escreveu o mestre Zen Thich Nhat Hahn: “Vocé é
uma manifestacdo maravilhosa. O universo inteiro se uniu para
tornar a sua existéncia possivel’. Se vocé levar a nocao do interser
a serio, comemorar suas realizacées nao é mais autocentrado do
que ter compaixao por suas falhas. Realmente ndo podemos
assumir a responsabilidade pessoal por nossos dons e talentos.
Eles nasceram da nossa piscina genética ancestral, do amor e do
carinho dos nossos pais, da generosidade dos amigos, da
orientacdo de professores e da sabedoria da nossa cultura coletiva.
Uma convergéncia unica de causas e condigdes o criou como esta
pessoa em constante evolugdo. A apreciagdo das nossas
qualidades € uma expressao de gratidao por tudo que nos moldou
como individuos e como espécie. A autoapreciacao humildemente
honra toda a criagao.

A autoapreciagao também requer atencao. Assim como
precisamos perceber as boas qualidades dos outros, a fim de
aprecia-los, precisamos reconhecer conscientemente as nossas
proprias caracteristicas positivas. Dado o desconforto que muitas
vezes surge quando nos apreciamos, no entanto, por vezes
escondemos tais pensamentos da nossa atencao plena. Suprimimos
as nossas suspeitas de que talvez nao sejamos tao ruins por nao
sabermos o que fazer com esses novos bons sentimentos. A
atencao plena nos permite abordar as coisas de maneira nova,
deixando de lado nossas tendéncias habituais. Um dos mais
poderosos habitos da mente, é claro, € concentrar-se no negativo,
em vez de no positivo, e essa tendéncia nao € mais aparente do que
quando pensamos sobre nds mesmos. O nosso instinto nos alerta
para identificarmos os problemas e corrigi-los com o objetivo de
sobreviver. Muitas vezes consideramos as nossas boas qualidades
tdo dAbvias, e ao mesmo tempo ficamos obcecados com as nossas
fraquezas. Se eu consequisse perder uns sete quilos, vocé diz a si
mesma repetidas vezes, ignorando sua juventude, sua alegria, boa



saude, inteligéncia, carreira de sucesso e o namorado amoroso. Ao
adotarmos a intencdo de percebermos as nossas virtudes, no
entanto, tornamo-nos capazes de contrariar esse deslize na direcao
da negatividade.

Algumas pessoas podem se preocupar quando se concentram
demais nos aspectos que acreditam corretos sobre si e acabam por
ignorar areas debilitadas. Isso s6 € verdade se o nosso foco €, de
fato, “demais”. Uma visao desfocada de ndés mesmos (Eu sou
perfeito e ndo tenho nenhuma falha) é certamente um problema. Eu
nao sei por que tantas vezes caimos nesse tipo de armadilha do
pensamento, mas isso nao nos serve. Todo ser humano tem
caracteristicas positivas e negativas. Em vez de fugirmos com uma
historia exagerada sobre o bom ou 0 mau, precisamos honrar a nés
mesmos e nos aceitarmos como autenticamente somos. Ndo ha
melhor nem pior. A chave é ter equilibrio e perspectiva para que
possamos nos ver sem distorcao. Apreciamos a nossa luz quando o
sol nasce e podemos ter compaixao por nossa escuridao quando o
sol se poe.

Exercicio um
Apreciando-se

Liste dez caracteristicas suas de que realmente goste. Nao
precisam ser qualidades aparentes o tempo todo, podem ser
condicionais. Ao anotar cada qualidade, perceba qualquer
constrangimento, estranhamento, medo da vaidade ou falta de
familiaridade. Se o desconforto surgir, lembre-se que vocé nao
esta se dizendo melhor do que ninguém nem esta se dizendo
perfeito. Vocé esta simplesmente observando as suas virtudes.
Todo mundo tem qualidades. Veja se pode reconhecer e
apreciar os aspectos positivos em si, debrugando-se sobre eles
e assumindo-os de verdade.



10.

AUTOAPRECIA(}AO VERSUS AUTOESTIMA



Na superficie, a autoapreciacdo e a autoestima podem parecer
bastante semelhantes. Afinal, ambas envolvem um foco aparente
nas nossas qualidades, ndo €7 Mas, apesar dos pontos de
sobreposicao, ha também aspectos importantes em que esses dois
sentimentos se diferenciam. Uma distingdo fundamental gira em
torno de reconhecimento da experiéncia humana comum. A
autoestima tende a basear-se na separagao e na comparagao, em
ser melhor que os outros, e, portanto, especial. A autoapreciacao,
ao contrario, baseia-se na conexdo. E quando vemos nossas
semelhangas com os outros, reconhecendo que todos tém seus
pontos fortes.

Outra distincdo importante tem a ver com a tendéncia a nos
definirmos como bons ou maus. A autoestima € um julgamento de
meérito e opera no nivel da representacao do autoconceito. Trata-se
de uma rotulacdo para capturar nossa esséncia unica (eu sou
magro, rico, bem-sucedido, bonito etc.). Resulta de proje¢cbées sobre
nossa identidade em vez de um reconhecimento de quem somos.
Por isso € tdo importante pintar um autorretrato positivo para se ter
a autoestima elevada. O autoconceito se confunde com o verdadeiro
eu. A autoapreciagao, por outro lado, nao € um julgamento — ou
rétulo — nem nos define. E o nosso relacionamento com as nossas
virtudes. Reconhecemos que somos um processo em constante
mudanca e nunca poderemos ser totalmente definidos pelo positivo
ou pelo negativo. Contudo, reconhecemos os nossos momentos de
esplendor.

Ha sempre coisas maravilhosas para apreciarmos em nds, mesmo
se esses aspectos ndo nos tornam unicos. O fato de podermos
respirar, andar, comer, fazer amor e abracar um amigo sao
habilidades magnificas que definitivamente devem ser celebradas.
Quase todo mundo compartilha essas habilidades, elas estao
lindamente na média. Geralmente, s6 valorizamos o quanto essas
capacidades sao maravilhosas depois que as perdemos. Quando



conseguimos apreciar aspectos de ndés mesmos que S0 Unicos,
devemos fazé-lo no contexto do reconhecimento da nossa natureza
complexa e interligada, ndo como uma forma de marcar mais pontos
do que os nossos semelhantes.

A autoapreciacao ndo depende de colocar os outros para baixo.
Consigo apreciar minhas proprias realizagdes e, ao mesmo tempo,
reconhegco as suas. Posso me alegrar com seus talentos e, ao
mesmo tempo, celebrar o meu. A valorizagao envolve reconhecer a
luz em todos, incluindo em nés mesmos.

APRECIAR O QUE E BOM EM NOSSAS VIDAS

Embora eu esteja discutindo, principalmente, a importancia de
valorizar as nossas qualidades pessoais, a apreciacdo também
pode ser estendida as circunstancias da nossa vida de forma geral.
A autoapreciacao engloba tudo que € bom e saudavel, tanto interna
como externamente.

O medo da vaidade e do egoismo ndo ¢é gerado ao
reconhecermos nossas condicdes favoraveis de vida. Com isso,
temos menos Dbloqueios em relacdo a essa forma de
autoapreciacdo. Nao é dificil apreciarmos o que ha de bom em
nossa vida: nossa familia amorosa, amigos que nos apoiam, um
emprego estavel. E mais dificil apreciarmos a nés mesmos. Pela
tendéncia habitual da nossa mente em se concentrar no negativo,
muitas vezes presumimos que nossa boa sorte € algo que tinha que
ser. Ficamos tao presos na resolugao de problemas e lidando com a
dor da vida que damos pouca atencdo ao que nos da prazer e, por
isso, sofremos mais do que precisamos. Como as pesquisas
comecam a demonstrar, a valorizacdo pode transformar
radicalmente a nossa experiéncia.

No livro A Ciéncia da Felicidade, a pesquisadora Sonia
Lyubomirsky observa que as circunstancias positivas da vida



representam apenas uma fatia bem pequena da felicidade — cerca
de 10%. Mesmo depois de um grande evento, como ganhar na
loteria, as pessoas tendem a voltar aos niveis anteriores de
(in)felicidade com o passar dos anos. Por essa raz&do, muitos
psicologos argumentam que temos um “limite fixado” de felicidade,
em grande parte genético. No entanto, essa é apenas uma parte da
histéria. A pesquisa também mostra que as pessoas podem
aumentar seu nivel de felicidade significativamente se mudarem a
maneira como se relacionam com a vida. Em outras palavras, o
importante nao € tanto o que acontece com vocé, mas sua atitude
em relacao as circunstancias. Para Lyubomirsky, varios elementos-
chave fazem a diferenca na maximizagao da felicidade. Alguns dos
mais importantes sdo: ser grato pelas coisas boas, olhar o lado
positivo em situacdes dificeis, ndo se comparar aos outros, praticar
atos de bondade, estar atento e saborear a alegria. Todos esses
fatores se encaixam bem no conceito maior de autovalorizacdo, mas
vamos nos concentrar em dois em particular: ser grato e saborear a
vida.

AGRADECENDO E SABOREANDO

AGRADECER

A religido sempre enfatizou o valor da gratiddo na vida diaria, em
geral na maneira de dar gragas por meio da oragcdo. Considere esta
passagem da Biblia, na qual somos ensinados a dar gracas: “aquele
que por entendimento fez os céus, porque a sua benignidade dura
para sempre; aquele que estendeu a terra sobre as aguas, porque a
sua benignidade dura para sempre; aquele que fez os grandes
luminares, porque a sua benignidade dura para sempre; o sol para
governar de dia, porque a sua benignidade dura para sempre; a lua
e as estrelas para presidirem a noite, porque a sua benignidade



dura para sempre”. (Salmos 136:5-9,). Oragdes como essa chamam
a atencao para a celebracao da beleza e da maravilha da criacdo. A
gratiddo pulsa no centro da maioria das religides e é considerada
uma importante porta de entrada para a realizacao espiritual.

Robert Emmons, um dos principais pesquisadores sobre o tema,
encontrou um forte apoio para a nocdo de que a gratidao leva
diretamente a felicidade. Define o sentimento como o
reconhecimento e o agradecimento pelos dons que nos sdo dados
por outras pessoas, por Deus ou pela prépria vida. Estudos mostram
que individuos gratos sentem-se mais felizes, esperancosos, vitais e
satisfeitos com sua vida; sdo também menos materialistas e
invejosos com o sucesso dos outros. Felizmente, a pesquisa sugere
que a gratidao é algo que pode ser aprendido.

Em um estudo de dez semanas de duracido, os pesquisadores
solicitaram a um grupo de universitarios relatérios semanais sobre a
sua experiéncia de vida naquele momento. Os alunos foram
divididos aleatoriamente em trés grupos diferentes. Os individuos do
grupo A escreveram sobre coisas pelas quais se sentiram gratos
(por exemplo, “a generosidade de amigos”, “pais maravilhosos”,
“The Rolling Stones”). Os alunos do grupo B escreveram sobre
coisas que os incomodaram ou irritaram (por exemplo, “encontrar
um lugar para estacionar”, “cozinha bagungada e ninguém limpa”,
‘pessoas estupidas no transito”). O grupo C foi um grupo de
controle: a esses alunos foi simplesmente pedido que escrevessem
sobre a sua semana, sem especificagdes (por exemplo, “limpar o
armario de sapatos”’). Os pesquisadores descobriram que as
pessoas no grupo da gratiddo ndo s6 eram mais felizes, mas
também relataram menos sintomas de doenca e se exercitaram
mais frequentemente do que as pessoas dos outros dois grupos. A
gratiddo parece mudar para melhor tanto a nossa experiéncia
emocional quanto a fisica.



Exercicio dois
Manter um diario de gratidao

A manutencdo de um diario de gratiddo parece ser uma das
melhores e mais confiaveis formas de aumentar a felicidade.
Talvez vocé queira escolher um caderno especial para seu
diario, algo belo e reverente, mas isso nao importa. O
importante é reservar um tempo especifico para escrever sobre
os presentes, as gentilezas, as surpresas agradaveis e os bons
momentos de cada dia, bem como as suas fontes de alegria na
vida em geral.

Certifique-se continuamente de tentar encontrar novas coisas
pelas quais ser grato. Provavelmente seus amigos, familiares e
entes queridos serdo regulares, mas nao deixe o0 exercicio se
tornar obsoleto ou repetitivo. Pense em presentes bacanas que
VOCé recebeu, mas nao soube valorizar. A luz do sol, o estado
de direito, a agua encanada? Ha inumeras coisas
surpreendentes que nos permitem levar uma vida cheia de
lazer.

Seja o mais especifico possivel nos seus agradecimentos. Isso
ajuda a torna-los mais reais e concretos. Por exemplo, em vez
de dizer: “Eu sou grato por meu gato”, tente escrever: “Sou
grato pela forma como o meu gato mia e como se esfrega na
minha perna, fazendo-me sentir amado.”

Um tempo relativamente curto mantendo um diario de gratidao
pode fazer uma contribuicdo substancial no seu nivel de
felicidade. E esse € um item a mais na sua lista de
agradecimentos!

SABOREAR



A pratica de saborear esta intimamente relacionada com a
gratiddo. Saborear refere-se ao usufruto consciente daquilo que nos
da prazer. Isto €, debrugamo-nos sobre as experiéncias agradaveis,
fazendo-as girar em nossa consciéncia como a taca cheia de um
bom vinho. Muitas vezes pensamos no verbo saborear em termos
de uma experiéncia sensorial: percebendo o sabor sutil e 0 aroma
da nossa comida, em vez de simplesmente devora-la como um cao.
Cheirar, saborear e acariciar a pele do nosso amante, em vez de
simplesmente “fazer sexo”. O ato de saborear pode ser aplicado a
todas as experiéncias agradaveis, revelando-se no som da risada
encantadora de um amigo, na beleza de uma folha caida, na
profundidade satisfatoria e na complexidade de um romance bem
escrito.

Quando saboreamos uma experiéncia, ela permanece na nossa
consciéncia atenta e prestamos atencao em todos os pensamentos,
sensagdes e emocdes agradaveis que surgem no momento
presente. Também podemos saborear lembrancas deliciosas, de
modo a revivermos experiéncias alegres e aprecia-las mais uma
vez; o dia em que conhecemos o parceiro de nossa vida; quando
pegamos nosso filho recém-nascido no colo pela primeira vez; ou,
ainda, quando fizemos uma viagem romantica para Praga. Saborear
€ um ato intencional concebido para prolongar e aprofundar o
prazer, deleitando-se com sua beleza.

Exercicio trés
Saborear o momento

Escolha um alimento ou uma bebida que vocé considere
particularmente saborosos. Pode ser um pedaco de chocolate
meio amargo, uma fatia de pizza quente, lagosta na manteiga,
uma xicara de Earl Grey, uma taca de champanhe — qualquer
alimento ou bebida prazeroso para vocé.



Ao prova-lo, tente saborear o maximo possivel. Observe todas
as suas nuances. Que gosto tem? Sente a sutileza dos
sabores? Doce, amargo, salgado? Como € o cheiro? Que
aromas vocé consegue detectar? Como se sente ao segurar,
mastigar e engolir sua comida? Que textura tem? Como se
parece? Tem cores interessantes ou reflete a luz de uma forma
particular? Tem algum som? Diminua a velocidade e mergulhe
plenamente em todas as sensacgdes prazerosas do seu deleite,
saboreando totalmente cada sensacao.

Em seguida, observe como se sente ao experimentar o prazer
em si. Vocé sente bolhas de felicidade em sua garganta, uma
sensacao de calor no peito, formigamento no nariz? Desfrute a
sensacao de prazer pelo maximo tempo possivel e, quando
acabar, deixe-a ir embora. Em seguida, permita-se utilizar um
momento para agradecer e apreciar um dos grandes dons da
vida: a comida ou a bebida!

Os psicdélogos comegaram a examinar o efeito que o saborear tem
no bem-estar. Estudos indicam que as pessoas capazes de
saborear aspectos agradaveis de sua vida sdo mais felizes e menos
deprimidas. Em um estudo, as pessoas foram convidadas a dar uma
caminhada de 20 minutos uma vez por dia durante uma semana. Os
participantes foram aleatoriamente conduzidos em uma das trés
seguintes condicdes. Na primeira, do grupo “foco positivo”, as
pessoas foram orientadas a reconhecer conscientemente tantas
coisas agradaveis quanto possivel — flores, luz do sol e assim por
diante — e a pensar sobre o que faz essas coisas serem agradaveis
(0 exercicio caminhada prazerosa, no Capitulo 12, foi inspirado
neste estudo). A outra condi¢do, do grupo “foco negativo”, instruia
os participantes a observar o maximo possivel de coisas
desagradaveis — o lixo, o ruido do trafego e assim por diante — e a



pensar sobre o que faz essas coisas serem tado desagradaveis. No
grupo de controle, foi simplesmente dito para as pessoas “darem
uma caminhada”, sem instrugdes especificas. Os convidados a
saborear experiéncias positivas estavam significativamente mais
felizes apos o exercicio em comparagao com os outros grupos. Nas
entrevistas de acompanhamento, eles também afirmaram conseguir
apreciar melhor o mundo ao seu redor.

O simples ato de tomarmos um tempo para perceber e saborear
os detalhes cotidianos que nos dao prazer intensifica drasticamente
a nossa experiéncia de alegria.

O DOM QUE CONTINUA A DOAR

A autoapreciacdo permite que nos deleitemos com os aspectos
positivos em nds mesmos e em nossas vidas. Nada de especial ou
fora do comum precisa acontecer a fim de aproveitarmos esse
manancial de bom sentimento, e isso € o mais incrivel. Os
sentimentos bons podem ser sempre a média maravilhosamente
revigorante. Vocé nao precisa de uma novidade para parar e cheirar
as rosas. SO precisa prestar atencido ao que esta bem na frente de
seu nariz. Em vez de andar o dia todo no modo de resolucédo de
problemas, pensando principalmente no que vocé quer melhorar a
seu respeito ou sobre sua vida, pode fazer uma pausa por alguns
momentos ao longo do dia e se maravilhar com o que ndo precisa
de conserto.

Vocé pode sentir o quanto € fantastico ter um corpo pulsando com
vida nesse momento, enquanto |é essas palavras. Pode considerar
o admiravel fato de que, ao olhar para alguns rabiscos numa pagina,
vocé é capaz de receber e reter a transmissao de ideias. Vocé e eu
nunca nos encontramos, mas nossas mentes podem se comunicar
gracas ao poder absoluto da palavra escrita. Notavel! Vocé pode
sentir o frescor suave da respiracdo entrando e saindo de suas



narinas e apreciar plenamente o processo geralmente inconsciente
que torna a sua vida possivel. A maravilha da existéncia normal do
dia a dia ultrapassa, de longe, a nossa capacidade de absorver
tudo, mas, ao apreciarmos a0 menos um pouco da vida cotidiana,
somos capazes de aumentar nossa felicidade extraordinariamente.
Como observado pelo escritor francés De La Rochefoucauld: “A
felicidade nao consiste nas coisas em si, mas no prazer que
extraimos delas”.

A autoapreciacdao € um dom a ser explorado. Todas as pessoas
tém aspectos sobre si — e sobre as suas vidas — dignos de serem
valorizados. O bom e o belo estdo ao nosso redor e dentro de nos.
O esplendor € uma qualidade humana e pertence a todos.



Conclusao

A autoestima e a autocompaixdo sido, na verdade, dois lados da
mesma moeda. A primeira foca no nosso prazer, a segunda no
nosso sofrimento. Uma celebra os nossos pontos fortes como seres
humanos, a outra aceita nossas fraquezas. O importante € que os
nossos coragdes e mentes estejam abertos. Em vez de nos
avaliarmos continuamente, comparando, resistindo, ficando
obcecados e distorcendo os fatos, ficamos simplesmente abertos.
Estamos atentos para observar a nés mesmos e as nossas vidas
exatamente como sao, em toda a nossa gloria e ignominia. Assim,
podemos amar toda a criagdo, incluindo nés mesmos, sem excecao.

Conforme caminhamos por triunfos e tragédias de nossas vidas, o
nosso relacionamento com o mundo € bondoso. Sentimos a nossa
interconexao com tudo e com todos. Tornamo-nos conscientes do
momento presente, sem julgamento. Experimentamos o espectro
completo da vida sem a necessidade de muda-lo.

Nao precisamos ser perfeitos para nos sentirmos bem conosco,
nossa vida nao precisa ser de uma determinada forma para ficarmos
contentes. Cada um tem a capacidade de resiliéncia, crescimento e
felicidade, simplesmente relacionando as novas experiéncias —
sempre em surgimento — com a compaixao e com a apreciagao. Se
vocé for incapaz de mudar, se achar muito dificil — pelo fato de as
forcas de contraponto da nossa cultura serem muito fortes —, tenha
imediatamente compaixao por esse sentimento e comece a partir
dai. Cada novo momento apresenta uma oportunidade para uma
forma radicalmente diferente de ser. Podemos abracar tanto a



alegria quanto a tristeza do ser humano e, assim, transformar as
nossas vidas.
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National Norms for Fall 2004 (Los Angeles: UCLA, Higher Education Research
Institute, 2004).

Twenge e suas colegas examinaram as pontuagbes Twenge et al., “Egos
Inflating Over Time: A Cross-Temporal Meta-analysis of the Narcissistic
Personality Inventory,” Journal of Personality 76 (2008): 875-902.

Entender a epidemia do narcisismo Twenge and Campbell, The Narcissism
Epidemic.

Tal elogio, dado por professores Martin E. Seligman, The Optimistic Child
(Boston: Houghton Mifflin, 1995).

Varias areas comuns da autoestima contingente Jennifer Crocker et al.,
“Contingencies of Self-Worth in College Students: Theory and Measurement,”
Journal of Personality and Social Psychology 85 (2003): 894-908.

A pesquisa mostra que, quanto mais seu sentimento de autoestima Jennifer
Crocker, Samuel R. Sommers e Riia K. Luhtanen, “Hopes Dashed and
Dreams Fulfilled: Contingencies of SelfWorth and Admissions to Graduate
School,” Personality and Social Psychology Bulletin 28 (2002): 1275-86.

Os psicdélogos se referem a esse processo como Philip Brickman e Donald
Campbell, “Hedonic Relativism and Planning the Good Society,” in Adaptation
Level Theory: A Symposium, ed. Mortimer H. Apley (New York: Academic
Press, 1971), 287-302.



Por exemplo, num estudo que meus colegas e eu realizamos Kristen D.
Neff, Stephanie S. Rude e Kristin Kirkpatrick, “An Examination of Self-
Compassion in Relation to Positive Psychological Functioning and Personality
Traits,” Journal of Research in Personality 41 (2007): 908-16.

Outro estudo solicitava que as pessoas imaginassem Mark R. Leary et al.,
“Self-Compassion and Reactions to Unpleasant Self-Relevant Events: The
Implications of Treating Oneself Kindly,” Journal of Personality and Social
Psychology 92 (2007): 887-904.

Recentemente, meu colega Roos Vonk e eu Kristen D. Neff e Roos Vonk,
“SelfCompassion Versus Global Self-Esteem: Two Different Ways of Relating
to Oneself,” Journal of Personality 77 (2009): 23-50.

CAPITULO 8

Dezenas de estudos confirmaram Albert Bandura, Self-Efficacy: The
Exercise of Control (New York: Freeman, 1997).

seguiram mais de duzentos Thomas D. Kane et al., “Self-Efficacy, Personal
Goals, and Wrestlers’ Self-Regulation,” Journal of Sport & Exercise
Psychology 18 (1996): 36—48.

informar o progresso que tinham feito Theodore A. Powers, Richard
Koestner e David C. Zuroff, “Self-Criticism, Goal Motivation, and Goal
Progress,” Journal of Social and Clinical Psychology 26 (2007): 826—40.

Buda se refere a qualidade motivacional Extraido de uma palestra do Ajahn
Brahmavamso no Monastério Bodhinyana, 7 fev 2001.

examinamos como as pessoas reagiram Kristen D. Neff, “Development and
Validation of a Scale to Measure Self-Compassion,” Self and Identity 2 (2003):
223-50.

Descobrimos que as pessoas com autocompaixdo Kristen D. Neff,
Stephanie S. Rude e Kristin Kirkpatrick, “An Examination of Self-Compassion
in Relation to Positive Psychological Functioning and Personality Traits,”
Journal of Research in Personality 41 (2007): 908—16.

A psicdloga e pesquisadora Carol Dweck Carol S. Dweck, Mindset: a nova
psicologia do sucesso (Rio de Janeiro: Objetiva, 2017).

Como vocé pode suspeitar, nossa pesquisa concluiu Kristen D. Neff, Ya-
Ping Hseih e Kullaya Dejittherat, “Self-Compassion, Achievement Goals, and
Coping with Academic Failure,” Self and Identity 4 (2005): 263-87.



Entre um grupo de estudantes universitarios Ibid.

o fracasso é menos propenso a danificar lbid.

tendem a reorientar a sua energia Michelle E. Neely et al., “Self-Kindness
When Facing Stress: The Role of Self-Compassion, Goal Regulation, and
Support in College Students’ Well-Being,” Motivation and Emotion 33 (2009):
88-97.

costumam procrastinar menos de que as Jeannetta G. Williams, Shannon K.
Stark e Erica E. Foster, “Start Today or the Very Last Day? The Relationships
Among Self-Compassion, Motivation, and Procrastination,” American Journal
of Psychological Research 4 (2008): 37—-44.

pessoas autocompassivas tendem a ser mais auténticas Neff, “Development
and Validation.”

Uma pesquisa mostra que a percepc¢éo da propria atratividade dos meninos
Susan Harter, The Construction of the Self: A Developmental Perspective
(New York: Guilford Press, 1999).

O problema é que os padrbées de beleza feminina April E. Fallon e Paul
Rozin, “Sex Differences in Perceptions of Desirable Body Shape,” Journal of
Abnormal Psychology 94, (1985): 102-5.

a pesquisa indica que quatro em cada cinco Brenda L. Spitzer, Katherine A.
Henderson e Marilyn T. Zivian, “Gender Differences in Population Versus
Media Body Sizes: A Comparison Over Four Decades, Sex Roles 40 (1999):
545-65.

Quase 50% de todas as meninas Kristina Thomas, Lina A. Ricciardelli e
Robert J. Williams, “Gender Traits and Self-Concept as Indicators of Problem
Eating and Body Dissatisfaction Among Children, Sex Roles 43 (2000): 441—
58.

Para alguns, a obsessdo com a magreza Laurie B. Mintz e Nancy E. Betz,
“Prevalence and Correlates of Eating Disordered Behaviors Among
Undergraduate Women,” Journal of Counseling Psychology 35 (1988): 463—
71.

Um estudo recente corrobora essa afirmacdo Claire E. Adams e Mark R.
Leary, “Promoting Self-Compassionate Attitudes Toward Eating Among
Restrictive and Guilty Eaters,” Journal of Social and Clinical Psychology 26
(2007): 1120-44.

mulheres autocompassivas tendem a ter Cathy M. R. Magnus, Kent C.
Kowalski e Tara-Leigh F. McHugh, “The Role of Self-Compassion in Women’s



SelfDetermined Motives to Exercise and Exercise-Related Outcomes,” Self
and Identity (forthcoming).

pessoas autocompassivas sdo mais confortaveis Amber D. Mosewich,
“Young Women Athletes’ Self-Conscious Emotions and Self-Compassion”
(master’s thesis, University of Saskatchewan, Saskatoon, Saskatchewan,
Canada, 2006).

Elas também s&o menos propensas a se preocupar Katie-Ann Berry, Kent
C. Kowalski, Leah J. Ferguson e Tara-Leigh F. McHugh, “An Empirical
Phenomenology of Young Adult Women Exercisers’ Body Self-Compassion,”
Qualitative Research in Sport and Exercise (forthcoming).

A Oprah, cujos esforgos de perda de peso tém sido foco Disponivel em
http://www.oprah.com. Acesso em 9 dez 2010.

Uma pesquisa indica que as pessoas que sofrem June P. Tangney et al.,
“Shamed into Anger? The Relation of Shame and Guilt to Anger and Self-
Reported Aggression,” Journal of Personality and Social Psychology 62
(1992): 669-75.

criou um programa para homens emocionalmente Para maiores
informagdes sobre os programas de gerenciamento da raiva de Steven
Stosny, acesse www.compassionpower.com.

Os participantes foram convidados a recordar Mark R. Leary et al., “Self-
Compassion and Reactions to Unpleasant Self-Relevant Events: The
Implications of Treating Oneself Kindly,” Journal of Personality and Social
Psychology 92 (2007): 887-904.

CAPITULO 9

No primeiro estudo que realizei Kristen D. Neff, “Development and Validation
of a Scale to Measure Self-Compassion,” Self and Identity 2 (2003): 223-50.

pessoas autocompassivas ndo tinham pontuacdo mais alta Kristen D. Neff,
Lisa M. Yarnell e Elizabeth Pommier, The Relationship between Self-
Compassion and Other-Focused Concern (submitted for publication).

as mulheres tendem a ter niveis de autocompaixdo um pouco menores Neff,
“Development and Validation.”

as mulheres tendem a ser mais solidarias Nancy Eisenberg, “Empathy,” in
Encyclopedia of Psychology, Vol. 3, ed. Alan E. Kazdin (Washington, D.C.:
American Psychological Association, 2000), 179-82.



Possa falar objetivamente, tudo bem Dana Crowley Jack, Silencing the Self:
Women and Depression (Cambridge, MA: Harvard University Press, 1991).

objetivos diferentes em relagéo as suas amizades Jennifer Crocker e Amy
Canevello, “Creating and Undermining Social Support in Communal
Relationships: The Role of Compassionate and Self-Image Goals,” Journal of
Personality and Social Psychology 95 (2008): 555-75.

sS40 mais propensas a se envolverem na tomada da perspectiva Neff,
Yarnell e Pommier, The Relationship between Self-Compassion and Other-
Focused Concern.

nos permite sentir a dor dos outros sem se deixar Ibid.

Concentrar ao maximo a nossa energia para ajudar os outros Charles R.
Figley, Compassion Fatigue: Coping with Secondary Traumatic Stress
Disorder in Those Who Treat the Traumatized (Philadelphia: Brunner/Mazel,
1995).

Estima-se que cerca de um quarto Beth H. Stamm, “Work-Related
Secondary Traumatic Stress,” PTSD Research Quarterly 19 (1997): 49-64.

Entre aqueles que trabalham com sobreviventes David F. Wee e Diane
Myers, “Stress Responses of Mental Health Workers Following Disaster: The
Oklahoma City Bombing,” in Treating Compassion Fatigue, ed. Charles R.
Figley (New York: Brunner-Routledge, 2002), 57-84.

cuidadores que foram treinados Shauna L. Shapiro et al., “Mindfulness-
Based Stress Reduction for Health Care Professionals: Results from a
Randomized Trial,” International Journal of Stress Management 12 (2005):
164-76.

autocompaixdo leva a maior Ron Ringenbach, “A Comparison between
Counselors Who Practice Meditation and Those Who Do Not on Compassion
Fatigue, Compassion Satisfaction, Burnout and Self-Compassion,”
Dissertation Abstracts International (2009) AAT 3361751.

atos concretos do autocuidado Figley, Compassion Fatigue.

ligacdo direta entre a autocompaixdo e o perddo Neff, Yarnell e Pommier,
The Relationship between Self-Compassion and Other-Focused Concern.

Um estudo recente de Richie Davidson Richie Davidson, “Changing the
Brain by Transforming the Mind. The Impact of Compassion Training on the
Neural Systems of Emotion (paper presented at the Mind and Life Institute
Conference, Investigating the Mind, Emory University, Atlanta, GA, October
2007).



CAPITULO 10

A nossa pesquisa mostra que a critica continua Kristen D. Neff e Pittman
McGehee, “SelfCompassion and Psychological Resilience Among
Adolescents and Young Adults,” Self and Identity 9 (2010): 225-40.

O programa é chamado ACP Rebecca Coleman, Mindful Awareness
Parenting (MAP™) Instructor Manual (Australia: Wiseheart Consulting &
Publishing, 2009).

Para piorar as coisas, a introspec¢do Daniel K. Lapsley et al., “Separation
Individuation and the ‘New Look’ at the Imaginary Audience and Personal
Fable: A Test of an Integrative Model,” Journal of Adolescent Research 4
(1989): 483-505.

A nossa pesquisa mostra que os adolescentes Neff e McGehee, “Self-
Compassion and Psychological Resilience.”

CAPITULO 11

O psicologo e pesquisador John Gottman John Gottman, The Marriage
Clinic: A Scientifically Based Marital Therapy (New York: Norton Press, 1999).

Felizmente, Gottman também identificou fatores Gottman et al., “Predicting
Marital Happiness and Stability from Newly Wed Interactions,” Journal of
Marriage and the Family 60 (1998): 5-22.

Um colega e eu recentemente realizamos um estudo Kristen D. Neff e S.
Natasha Beretvas, The Role of Self-Compassion in Healthy Relationship
Interactions (submitted for publication).

Muitas vezes, as pessoas ficam com raiva Steven R. H. Beach et al., “Self-
Evaluation Maintenance in Marriage: Toward a Performance Ecology of the
Marital Relationship,” Journal of Family Psychology 10 (1996): 379-96.

quando a autoestima vem sob a forma W. Keith Campbell, Craig A. Foster e
Eli J. Finkel, “Does Self-Love Lead to Love for Others? A Story of Narcissistic
Game Playing,” Journal of Personality and Social Psychology 83 (2002): 340—
54.

Aproximadamente dois tercos das cancbes Brian A. Primack et al.,
“‘Degrading and Nondegrading Sex in Popular Music: A Content Analysis,”
Public Health Reports 123 (2008): 593-600.



“Algumas horas depois, enquanto se preparava” Laura S. Stepp, Unhooked:
How Young Women Pursue Sex, Delay Love, and Lose at Both (New York:
Riverhead Books, 2007).

Quase um quarto das meninas adolescentes Peter S. Bearman e Hannah
Brackner, “Promising the Future: Virginity Pledges and First Intercourse,”
American Journal of Sociology 106 (2001): 859-912.

Varios estudos, em larga escala, descobriram que Janet E. Rosenbaum,
‘Patient Teenagers? A Comparison of the Sexual Behavior of Virginity
Pledgers and Matched Nonpledgers,” Pediatrics 123 (2009): 110-20.

Um estudo reuniu um grupo R. Gina Silverstein e Willoughby B. Britton, “Get
Out of Your Mind and into Your Body: The Role of Mindfulness in the
Treatment of Female Sexual Dysfunction” (poster presented at the Sixth World
Congress of Behavioral and Cognitive Therapies, Boston, MA, June 2010).

CAPITULO 12

tendéncias a acédo especifica Richard S. Lazarus, Emotion and Adaptation
(New York: Oxford University Press, 1991).

teoria chamada ampliando-e-construindo Barbara L. Fredrickson, “The Role
of Positive Emotions in Positive Psychology: The Broaden-and-Build Theory of
Positive Emotions,” American Psychologist 56 (2001): 218-26.

“A positividade nos abre” Fredrickson, Positivity (New York: Crown, 2009).

Recentemente, Fredrickson e colegas ficaram Fredrickson et al., “Open
Hearts Build Lives: Positive Emotions, Induced Through Meditation, Build
Consequential Personal Resources,” Journal of Personality and Social
Psychology 95 (2008): 1045-62.

Da mesma forma, um estudo de fMRI por Richie Davidson Antoine Lutz et
al., “LongTerm Meditators Self-Induce High-Amplitude Gamma Synchrony
During Mental Practice,” Proceedings of the National Academy of Sciences,
USA 101 (2004): 16369- 73.

podem ajudar a maximizar a saude e o bem-estar Martin E. Seligman e
Mihaly Csikzentmihalyi, “Positive Psychology: An Introduction,” American
Psychologist 55 (2000): 5-14.

pessoas autocompassivas experimentam sentimentos mais positivos Kristen
D. Neff, Stephanie S. Rude e Kristin Kirkpatrick, “An Examination of Self-



Compassion in Relation to Positive Psychological Functioning and Personality
Traits,” Journal of Research in Personality 41 (2007): 908-16.

pessoas autocompassivas sdo muito mais otimistas Ibid.

pessoas autocompassivas tendem a ser mais curiosas lbid.

demonstramos essa descoberta entre pessoas que vivem Kristen D. Neff,
Kasom Pisitsungkagarn e YaPing Hseih, “Self-Compassion and Self-Construal
in the United States, Thailand, and Taiwan,” Journal of Cross-Cultural
Psychology 39 (2008): 267-85.

CAPITULO 13

muitos psicologos argumentam que temos David T. Lykken, Felicidade (Rio
de Janeiro: Objetiva, 1999).

Lyubomirsky entende que varios elementos-chave Sonia Lyubomirsky, A
Ciéncia da Felicidade (Rio de Janeiro: Elsevier, 2008).

Estudos mostram que individuos que s&o gratos Robert A. Emmons,
Agradeca e seja feliz. como a ciéncia da gratiddo pode mudar sua vida para
melhor (Rio de Janeiro: Best Seller, 2009).

0S pesquisadores solicitaram a um grupo de estudantes de graduacéo
Robert A. Emmons e Michael E. McCullough, “Counting Blessings Versus
Burdens: An Experimental Investigation of Gratitude and Subjective Well-
Being in Daily Life,” Journal of Personality and Social Psychology 84 (2003):
377-89.

o efeito que o saborear tem no bem-estar Fred B. Bryant, “Savoring Beliefs
Inventory (SBI): A Scale for Measuring Beliefs About Savoring,” Journal of
Mental Health 12 (2003): 175-96.

as pessoas foram convidadas a dar uma caminhada de vinte minutos Fred
B. Bryant e Joseph Veroff, Savoring: A New Model of Positive Experiences
(Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum, 2007).
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ESCALA DE AUTOCOMPAIXAO

COMO EU GERALMENTE LIDO COMIGO EM MOMENTOS DIFICEIS

Por favor, leia com cuidado antes de responder. Para cada frase, marque o
numero que mostra com que frequéncia vocé se comporta da forma descrita.
Use a escala de 1 até 5 para marcar sua escolha: 1 corresponde a “quase
nunca” (QN) e 5 significa “quase sempre” (QS). Ndo existem respostas certas
ou erradas. Gostariamos de sua opinidao pessoal. Vocé pode escolher

qualquer numero de 1 até 5.

POR FAVOR, PARA CADA FRASE, MARQUE COM UM “X” A SUA
RESPOSTA.

QN

Qs

1. SOU REALMENTE CRITICO E SEVERO COM MEUS PROPRIOS ERROS E
DEFEITOS.

2. QUANDO FICO “PRA BAIXO”, NAO CONSIGO PARAR DE PENSAR EM TUDO QUE
ESTA ERRADO COMIGO.

3. QUANDO AS COISAS VAO MAL PARA MIM, VEJO AS DIFICULDADES COMO
PARTE DA VIDA E QUE ACONTECEM COM TODO MUNDO.

4. QUANDO PENSO NOS MEUS DEFEITOS, EU ME SINTO REALMENTE ISOLADO
DO RESTO DO MUNDO.

5. TENTO SER AMAVEL COMIGO QUANDO ME SINTO EMOCIONALMENTE MAL.

6. QUANDO EU FALHO EM ALGO IMPORTANTE PARA MIM, FICO TOTALMENTE
CONSUMIDO POR SENTIMENTOS DE INCOMPETENCIA.

7. QUANDO ME SINTO REALMENTE MAL, LEMBRO QUE HA OUTRAS PESSOAS NO
MUNDO SE SENTINDO COMO EU.

8. QUANDO AS COISAS ESTAO REALMENTE DIFiCEIS, COSTUMO SER DURO
COMIGO MESMO.

9. QUANDO ALGO ME DEIXA ABORRECIDO, TENTO BUSCAR EQUILIBRIO
EMOCIONAL.

10. QUANDO PERCEBO QUE FUI INADEQUADO, TENTO LEMBRAR QUE A MAIORIA
DAS PESSOAS TAMBEM PASSA POR ISSO.

11. SOU INTOLERANTE E IMPACIENTE COM OS ASPECTOS DE QUE NAO GOSTO
NA MINHA PERSONALIDADE.




POR FAVOR, PARA CADA FRASE, MARQUE COM UM “X” A SUA
RESPOSTA.

QN

Qs

12. QUANDO ESTOU PASSANDO POR UM MOMENTO REALMENTE DIFICIL, EU ME
DOU O APOIO E O CUIDADO DE QUE PRECISO.

13. QUANDO FICO “PRA BAIXO”, SINTO QUE A MAIORIA DAS PESSOAS E MAIS
FELIZ DO QUE EU.

14. QUANDO ALGO DOLOROSO ACONTECE, TENTO VER A SITUAGAO DE FORMA
EQUILIBRADA.

15. TENTO ENTENDER MEUS DEFEITOS COMO PARTE DA CONDIGAO HUMANA.

16. QUANDO VEJO CARACTERISTICAS QUE EU NAO GOSTO EM MIM, SOU DURO
COMIGO MESMO.

17. QUANDO EU FALHO EM ALGO IMPORTANTE PARA MIM, TENTO VER AS
COISAS POR OUTRO ANGULO.

18. QUANDO PASSO POR DIFICULDADES EMOCIONAIS, COSTUMO PENSAR QUE
AS COISAS SAO MAIS FACEIS PARA AS OUTRAS PESSOAS.

19. SOU BONDOSO COMIGO QUANDO ESTOU PASSANDO POR ALGUM
SOFRIMENTO.

20. QUANDO ALGO ME DEIXA INCOMODADO, SOU COMPLETAMENTE TOMADO
POR SENTIMENTOS NEGATIVOS.

21. COSTUMO SER UM POUCO INSENSIVEL COMIGO QUANDO ESTOU
SOFRENDO.

22. QUANDO FICO “PRA BAIXO”, TENTO ACEITAR E ENTENDER MEUS
SENTIMENTOS.

23. SOU COMPREENSIVO COM MEUS PROPRIOS ERROS E DEFEITOS.

24. QUANDO ALGO DOLOROSO ACONTECE COMIGO, COSTUMO REAGIR DE
FORMA EXAGERADA.

25. QUANDO EU FALHO EM ALGO IMPORTANTE PARA MIM, COSTUMO ME SENTIR
MUITO SOZINHO NESSA SITUAQAO.

26. TENTO SER COMPREENSIVO E PACIENTE COM OS ASPECTOS DA MINHA
PERSONALIDADE DOS QUAIS NAO GOSTO.




(ORIGINAL DE NEFF, 2003; PARA O BRASIL POR SOUZA E HUTZ, 2016 — VERSAO ATUALIZADA)
PREENCHA A ESCALA ONLINE EM: WWW.LUCIDALETRA.COM.BR/PAGES/AUTOCOMPAIXAO



Que muitos seres sejam beneficiados



[1]1 N. de E. “Thomas e seus amigos”. Personagem de livros infantis e programas de TV.

[2] Também disponivel como uma meditacdo guiada em formato mp3. Saiba mais em
www.lucidaletra.com.br/pages/autocompaixao

[3] Também disponivel como uma meditacdo guiada em formato mp3. Saiba mais em
www.lucidaletra.com.br/pages/autocompaixao

[4] N.d.T.: Bolo de chocolate recheado com creme de baunilha.

[5] Este exercicio € uma adaptagcdo de uma proposta de Paul Gilbert em The
Compassionate Mind (Londres: Constable, 2009).

[6] Para mais informagdes sobre o programa, acesse www.self-compassion.org ou
www.mindfulselfcompassion.org (em inglés).

[7] Também disponivel como uma meditacdo guiada em formato mp3. Saiba mais em
www.lucidaletra.com.br/pages/autocompaixao

[8] N.d.T: Assim denominado em referéncia as criancas da ficticia cidade de Lake
Wobegon, que acreditam ser “acima da média”, esse efeito € formalmente conhecido como
“superioridade iluséria” — as pessoas geralmente tendem a sentir que tém um desempenho
superior ao dos demais em determinadas tarefas, como dirigir ou praticar esportes.

[9] N.d.T.: GRE — Graduate Record Examination (Teste padronizado de admissao para pos-
graduacgéo).
[10] N.d.T.: Pasta de gréao de bico, original da cozinha arabe.

[11] Também disponivel como uma meditacdo guiada em formato mp3. Saiba mais em
www.lucidaletra.com.br/pages/autocompaixao

[12] Retirado do protocolo ACP da Dra. Rebecca Coleman. Para mais informacgdes, visite:
www.maplinc.com.au

[13] N.d.T.: Uma criangca ndao €& colocada no Cantinho do Carinho, ela é convidada.
Diferentemente do Cantinho do Castigo, a crianga nao fica sozinha; pode ter companhia.
Ndo precisa sentar e esperar; pode participar em jogos confortantes, calmantes e
apropriados.
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